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Щетки Philips с очищающим 
ирригационным эффектом имею 
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ЛАЗЕРНАЯ КЛИНИКА 


ВСЕ, ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ 0 ЛЕЧЕНИИ 


* Удаление 
сосудистых сеточек, 
звездочек, купероза, 
вен, гемангиом 


на лице, на ногах селективными 
лазерами нового поколения 


* Устранение шрамов, 
рубцов, растяжек 


инновационными лазерами 
и микродермабразией 


е Омоложение 
кожи лица 
фрагментарными эрбиевыми 
лазерами нового поколения 


е Удаление волос 
навсегда 
лазерной фотоэпиляцией 


е Устранение 
пигментных пятен 
специальными лазерами 


е Ликвидация 
татуировок 
лазерами, без рубцов 


НЕЭСТЕТИЧНЫХ СОСУДОВ ЛИЦА 


Минкин Сергей Евгеньевич, 
профессор, 
руководитель лазерной клиники 


ПРОБЛЕМА 

Красные и синие сеточки, прожилки, 

звездочки и пятна на щеках, носу 
—— 1 или других участках тела - все это 
расширенные в коже сосуды. Они могуг быть не слишком 
заметны, но только в начальной стадии заболевания. Как 
правило, со временем происходит прогрессирование, и 
количество патологических сосудов стремительно увеличи- 
вается. Начинает казаться, что щеки сплошь в красных 
пятнах, а нос имеет малиновый или лиловый оттенок. 


ЧУДЕС НЕ БЫВАЕТ 

Кремы, мази и другие широко разрекламированные 
средства ликвидации «некрасивых» сосудов, гарантирую- 
щие достижение «волшебного» результата, в действительно- 
сти практически неэффективны. Избавиться от расширен- 
ных сосудов можно только в специализированной клинике. 


ЧЕМ ЛЕЧИТЬ 
На сегодняшний день существуют две методики удаления 
расширенных сосудов: электрокоагуляция и фотокоагуляция 


СЕНЬ 


КОНСУЛЬТАЦИИ БЕСПЛАТНО 


специальным «сосудистым» лазером. Устранение сосудов 
электрическим током, в отличие от лазерного лечения, не 
только менее эффективно, но и может оставлять на коже 
рубцы. Поэтому самым современным и наиболее безопасным 
способом является удаление незстетичных сосудов лазером 
Все лишнее «стирается», как ластик стирает карандашную 
линию на листе бумаги. Пациент при этом чувствует лишь 
небольшое жжение или покалывание. 


ДЛИТЕЛЬНОСТЬ ЛЕЧЕНИЯ 

Небольшие сосуды поддаются лазерному лечению за 
1-2 процедуры, но некоторые требуют большего количе- 
ства воздействий. 


ГДЕЛЕЧИТЬ 

Важно помнить, что такая процедура проста лишь в руках 
опытного специалиста. Проводить ее рекомендуется только 
в медицинском учреждении, имеющем соответствующую 
лицензию, а аппарат и методика лечения должны иметь 
регистрацию Минздрава. Кроме того, не все лазеры одина- 
ковы по результатам лечения. В нашей клинике используют- 
ся наиболее современные и эффективные сосудистые 
лазеры, которые имеют специальное устройство охлажде- 
ния кожи, что делает процедуру максимально комфортной и 
безопасной. 


Реклама. Лицензия № 77-01-001673 от 14.12.2006 
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ПИСЬМО РЕДАКЦИИ 


ролетевшая золотая 
осень была на ред- 
кость щедра. Она по- 
дарила дополнитель- 
но целых два месяца 
лета. А лето, оно особо и не сопро- 
тивлялось, осыпало нас золотом ли- 
ствы и солнечного света. Уверены, вы 
правильно воспользовались таким 
сюрпризом и создали для себя золо- 
той запас красоты! С ним будет про- 
ще пережить ноябрьские минустри, 
а дождь не покажется слишком нуд- 
ным. Пусть себе льется с неба вода, 
как пел Nautilus РотрШиз: ..значит, 
небу так надо». 

А что надо нам, женщинам, что- 
бы легко пережить межсезонье? Хра- 
нить свое здоровье и красоту. В этом 
номере вы найдете передовые изкс- 
клюзивные способы, чтобы быть оба- 
ятельной, привлекательной, стильной. 
Мужчины таких женщин не пропу- 
скают, а особо талантливые дарят бо- 
жественные строки. Вот как Иосиф 
Бродский: «Она надевает чулки, и на- 
ступает осень; // сплошной капро- 
новый дождь вокруг. //И чем боль- 
ше асфальт вне себя от оспин, //тем 
юбка длинней и острей каблук...» Если 
вдруг у вас поэтическое настроение 
сменится осенним сплином (в ноябре 
такос бываст), воспользуйтссь наши- 
ми советами, как оставаться в зоне 
комфорта, как начинать утро нового 
дня нес ленивого дефиле до ванной, 
асаффирмации: «Пусть миру будет 
хорошо)». 


АРОМАТ 
ELEVENTH - 
HOUR, 

BYREDO 


4 КРАСОТА а ЗДОРОВЬЕ | Мик Ви. 


ELEVENTH 


СЕРЫМ, 
ОВЕЦЕ. 
JIDERMANN 


БЛЕСК ДЛЯ 
ТУБ, JANE 
IREDALE 


САПОГИ, 
GIANVITO 
ROSSI 


НОЯБРЬ 2018 


>“ 


ТО] пое“ 
\\, Сһагт | 
м 


Услуги нитевого лифтинга, армирования, 
моделирования, а также другие 
современные методики инъекционного 
и аппаратного омоложения лица и тела 
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НА ПОЛКУ 


Рекомендуем 


КНИГИ, КОТОРЫЕ МЫ СОВЕТУЕМ ПРОЧЕСТЬ В НОЯБРЕ, полны практических 
советов и станут компасом НА ПУТИ К ЗДОРОВЬЮ И БЛАГОПОЛУЧИЮ СЕМЬИ. 


ДИЕТА ЗДОРОВОГО 
ЖЕЛУДКА 

И КИШЕЧНИКА 

Мосли М., «Рипол» 

Книга, где Майкл Мосли, опираясь на по- 


следние исследования, демонстрирует науч- 


но доказанные способы контроля над свои- 
ми пристрастиями, улучшения настроения и 
похудения с помощью подпитки «хороших» 
бактерий, отвечающих заздоровьеи худобу, 
и параллельного истощения «плохих» бак- 
терий,вызывающих заболевания и полно- 
ту. Наша генетическая судьба — в наших соб- 
ственных руках! 


ДИЕТА | 
ЗДОРОВОИ КРОВИ 

Мосли М., «Рипол» 

Майкл Мосли предложил революцион- 
ный подход к, казалось бы, стандартному 
методу разгрузочных дней для снижения 
веса. Обосновав каждую деталь диеты с 
научной строгостью, доктор смог вывести 
подход к своему здоровью на совершенно 
новый уровень. «Диета здоровой крови» — 
книга, посвященная диабету, объединяет и 
систематизирует фундаментальные знания 
в медицине, полученные из серьезнейших 
источников, демонстрирует глубочайшее 
понимание вопроса автором. 
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ХУДОЖНИКА 


Надя Галудогло 
#тыжемать 


Я ВЫБИРАЮ 
ЗДОРОВЬЕ. 

ВЫХОД ЕСТЬ 

Бубновский С., «Эксмо» 

В новой книге «Я выбираю здоровье. Вы- 
ход есть» Сергей Михайлович Бубновский 
‘обращается к самой уязвимой части наше- 
го общества — пенсионерам и инвалидам. 
Прекрасно зная из обширной врачебной 
практики и собственного опыта все особен- 
ности жизни и лечения пожилых людей, лю- 
дей синвалидностью, он предлагает своим 
читателям программу действий по улучше- 
нию качества жизни. 


#ТЫЖЕМАТЬ. 

БЕЛКА В КОЛЕСЕ 
Папудогло Н., «КомпасГид» 
«Компасид» выпускает продолжение книги 
Нади Папудогло «#тыжемать». Если первая 
книга представляла коллекцию постов, впер- 
вые опубликованных в блоге Кокотубоу, To 
вторая жанрово разнообразнее: размышле- 
ния-воспоминания автора перемежаются 
комментариями людей, которых можно на- 
звать специалистами в конкретном вопросе, 
Например, руководители компаний расска- 
зывают о своем отношении к сотрудницам в 
декрете; мамы «со стажем» делятся опытом 
организации рабочего времени ит. д. 
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ЛИЦО СОБЛОЖКИ 


Наталья Бардо: 


«МЕЧ ТАЙ ТЕ 
ПРАВИЛЬПО» 


Текст: Елена Смирнова 


КРАСИВАЯ И УМНАЯ — ИДЕАЛЬНОЕ СОЧЕТАНИЕ ДЛЯ ЖЕНЩИНЫ. Именно так 
можно охарактеризовать и героиню нашего номера. Наталья Бардо, известная 
актриса, ВЫРАБОТАЛА СВОЮ ФОРМУЛУ УСПЕХА, ЗНАЕТ, ГДЕ БРАТЬ СИЛЫ НА 
НОВЫЕ СВЕРШЕНИЯ, КАК ДОБИТЬСЯ ЖЕЛАЕМОГО и о чем можно мечтать. 


Наташа, я бы хотела начать наш 
разговор с традиционного вопроса: 
где вас увидят зрители в ближай- 
шие месяцы? 

н. Б.: В ноябре на канале СТС выхо- 
дит продолжение сериала «Улетный 
экипаж». И многие зрители, я знаю, 
ждут эту картину. 

Дело в том, что после просмотра пер- 
вой части сериала среди зрителей 
была проведена фокус-группа, выяв- 
лены пожелания, и все отзывы были 
учтены. Я считаю, что это было сде- 
лано правильно, к зрителю нужно 
прислушиваться. Потому что одно 
дело — реализовывать режиссер- 
ско-актерский творческий потенци- 
ал, удовлетворять собственные а» 
биции, другое — понимать, что хочет 
зритель. Я очень рада, что играю в 
ном экипаже» главную роль 

и тоже с нетерпением жду выхода 
фильма на экран. 

З января на экраны страны выхо- 
дит вторая премьера сезона — вто- 
рая часть кинокомедии «Бабушка 
легкого поведения». Первый фильм 
прошел с потрясающим фидбэком, и 
мы надеемся, что вторая часть про- 
изведет не меньший эффект на зри- 
теля. 
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В «Бабушке легкого поведения» со- 
вершенно звездный состав — Алек- 
сандр Ревва, Дмитрий Нагиев, Ми- 
хаил Галустян — настоящие 
турбины юмора. Расскажите, как 
проходили съемки картины? 

Н. Б.: На съемках было очень весе- 
ло! Съемочная группа — это коман- 
да мечты. И наши юмористы всев 
главных ролях, и каждый из них — 
и Александр Ревва, и Дмитрий На- 
гиев, и Михаил Галустян — находят- 
ся на своем месте. Бывает, что очень 
хорошие артисты попадают в про- 
екты, которые по разным причинам 
не имеют успеха или нет взаимосвя- 


зи между артистом и персонажем, 
которого он играет. В этом фильме 
все совпало. Дмитрий Нагиев игра- 
ет богатого чиновника, у которого 
есть сын, а Александр Ревва, пре, 
ставившись бабушкой, устраивает- 

ся к нему в дом няней. Это такая ко- 
медия поведений с очень смешным, 

остроумным текстом. Думаю, зрите- 
лям в кинотеатре будет весело, 


Да, команда у вас была в хорошем 
смысле хулиганская. Розыгрыши, 
дружеские подставы со стороны 
звездных актеров были? 


Н. Б.: Вы знаете, каких-то индивиду- 
альных розыгрышей не было, но все 
эти актеры так весело играли свою 
роль, что уже заставляли смеяться 
всех. Ведь чем хороший артист отли- 
чается от плохого? Хороший транс- 
формируется в свой образ и верит в 
то, что все происходящее в данную 
минуту — это по-настоящему. И тог- 
да все получается очень реально. 


Съемки велись строго по сценарию, 
или режиссер позволял актерам 
импровизировать? 

Н.Б. 
ситуаций происходило уже на съе- 
мочной площадке. Режиссер фильма 
Марюс Вайсберг разрешал нам воль- 
ности. И мне кажется, что ему легче 


Очень много новых решений, 


вырезать не совсем удачную сцену 
при монтаже, чем недодать шуток и 
смеха зрителю. 


Вы остались довольны сыграпной 
ролью? 

Н. Б.: Я была вполне удовлетворена 
своей первой работой. Вторую часть 
я еще не видела, но осталась доволь- 
на своими ощущениями, которые 
испытала на съемочной площадке, — 
атмосфера была потрясающая, съем- 
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ки велись летом — все были позитив- 
но настроены, энергичны и работали 
с удовольствием, Я очень жду выхо- 
да новой части «Бабушки легкого по- 
ведения», чтобы посмотреть уже фи- 
нальный вариант. 


Есть актеры, которые верят в то, 
что роли сами находят своих ис- 
полнителей, поэтому особенно 
усердствовать и волноваться по 
этому поводу не стоит. А как это 
бывает с вами? 

Н. Б.: Когда я пробовалась на роль в 
сериале «Улетный экипаж», меня сна- 
чала утвердили на другую роль. На 
пробной съемке я поняла, что это 

не мой характер, не мои эмоции ив 
принципе мне это неинтересно. И я 
решила бороться за главную роль. 

К счастью, тогда режиссер искал ак- 
трисуна ее исполнение. Я уговорила 
продюсеров посмотреть меня, при- 
няла участие в пробах и добилась 
своего. Получается, что не роль на- 
шла меня, а я сама нашла роль. 


Какие роли вам интересны? Кого 
мечтаете сыграть? 

Н. Б.: На данный момент могу точно 
сказать, что хочу сыграть сильную 
личность, историю Жанны д'Арк. Же- 
ланис это возникло, потому что ро- 
лей много разных, но хочется полу- 
чить неожидаемое-неожиданное, 
что может показать меня, как актри- 
су, совсем с другой стороны, чтобы 
это непременно было интересно как 
мне, так и зрителю. 


На что вы готовы ради роли? Если 
режиссер потребует побриться 
наголо или прибавить килограм- 
мов пять, решитесь на такой под- 
виг? 

Н. Б.: Я думала об этом. Кроме того, 
в программе «Кино в деталях» Фе- 
дор Сергеевич Бондарчук меня об 
этом спрашивал, и я ему тогда отве- 
тила: «Побриться наголо — никогда 
в жизни! В моих волосах — моя сек- 
суальность, энергия ит. д.» Но сейчас 
ситуация изменилась, после съемоч- 
ного процесса волосы испортились, 
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Стиль вашего дома? 
СВЕТЛЫЙ, УЮТНЫЙ, С СЕМЕЙНЫМИ 
ФОТОГРАФИЯМИ НА СТЕНАХ. 


Люби- 
мый 
аромат? 
MOLECULES 
ESCENTRICOI. 


ЛЕТО. 


Идеальный завтрак? 
ОМЛЕТ БЕЗ СОЛИ СКУСОЧКАМИ АВОКА- 
ДО ИЗЕЛЕНЫЙ ЧАЙ. 


Наетоль- 
ная 
книга? 


ТРИТОВАРИЩА. 


и в принципе хочется подстричься, 
И я вдруг поняла, что, если насту- 
пит в жизни момент, когда один из 
моих любимых режиссеров предло- 
жит мне расстаться с волосами ради 
роли, я это сделаю, Толстеть ради 
роли совсем не хочется, Может быть, 
потому что пока я вижу немного на- 
ших проектов, которыми восхища- 
юсь и ради которых пошла бы на пе- 
ремены с внешностью, Хотя у меня 
неплохая интуиция, и я могла бы по- 
чувствовать, тот ли это проект, ради 
которого это стоит сделать. 


Актер — несколько мифическая 
профессия, часто бывает, что го- 
ловокружительный успех людей 
искусства стоит рядом с неудачей. 
Вам не приходилось испытывать 
нечто подобное? 

Н. Б.: Не знаю, как насчет мисти- 

ки, но актерская профессия в мо- 
ральном плане действительно одна 
из самых сложных. Постоянно на- 
ходишься на рынке и бесконечно 
себя продаешь. Все это называют по- 
разному, но задача артиста на про- 
бах — понравиться режиссеру. Мо- 
ральноэто тяжело. И каждый раз, 
когда проходишь кастинг, возни- 
кают мысли, что ты не лучший, не 
способный. Я очень долго училась 
относиться к отказам в профессии — 
воспринимать удачу спокойно и ни 
в коем случае не брать отказ налич- 
ный счет. Важно понимать, что ты не 
можешь сыграть все роли в силу ти- 
пажа, характера, да просто в силу 
сиюминутного своего настроения. 
Сейчас поняла, что в случае, если не 
утверждают на роль, надо в принци- 
пе успокоиться, расслабиться и за- 
няться собой. 


Психологи и эксперты здорового об- 
раза жизни советуют находить 
баланс между работой и отдыхом. 
Вы можете просто так сказать: 
«Я устала, хочу взять паузу». После 
взять и улететь на острова. 

Н. Б.: Конечно, нет! И вот сейчася 
как раз начинаю этому учиться, 
жить легко и свободно. Уезжаю в Ин- 
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дию на две недели, на Мальдивы со- 
вершенно одна и там в полном оди- 
ночестве посредством медитации и 
осознания себя пытаюсь находить 
гармонию с внешним миром. Совер- 
шенно согласна с теми, кто позво- 
ляет себе отдыхать. Потому что эти 
лошадиные скачки в нашей жиз- 

ни приводят к синдрому професси- 
онального выгорания. А когда гла- 
за негорят, ничего не хочешь делать, 
не получаешь удовольствия от съе- 
мок, не можешь адекватно реагиро- 
вать на замечания режиссера, тяже- 
ло просыпаешься по утрам (съемки 
часто бывают с шести утра и до по- 
луночи). 


У вас очень красивый «Инстаграм». 
При взгляде на эти яркие, солнеч- 
ные фотографии создается впе- 
чатление, что вы все время отды- 
хаете, а ваша жизнь — праздник. 
Н. Б.: Мой «Инстаграм» — это не про 
то, как я живу, а, скорее, как я хочу 
жить. Это только счастливые мо- 
менты отдыха, который бывает не 
так уж и часто. 


Вы коренная москвичка, некоторое 
время жили в Лос-Анджелесе — где 
легче и проще? 

н. Б.: Жить легче в Лос-Анджелесе, 
потому что это можно назвать жиз- 
нью. Но работа, семья и моя жизнь — 
они здесь, Я люблю свой город, 

свою страну, людей с нашими на- 
циональными плюсами и минуса- 
ми. Для меня это родное место, но 
здесь необходимо научиться жить, а 
в Лос-Анджелесе учиться жить и вы- 
живать не надо. Там другой ритм, 
другие правила. Моя беременность 
проходила в Лос-Анджелесе, итам я 
везде ощущала трогательную заботу 
и внимание. У нас все иначе. Но ив 
этом тоже есть своя прелесть. 


Вы планировали беременность? 

Н. в.: Моя беременность была совер- 
шенно незапланированная. Хотя ус- 
ловия для рождения ребенка были 
идеальными — мне 27 лет, я заму- 
жем, по всем медицинским канонам 
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самое время стать мамой. Но имен- 
но в эго время я очень ждала при- 
тлашения в один интересный про- 
ект. И вдруг узнаю о беременности, 
а через месяц меня утверждают в 
долгожданном проекте. И тут начал- 
ся актерский идиотизм — я это так 
называю. Как же так, ты всю жизнь 
ждешь, и вдруг, когда все получает- 
ся, нужно отказаться от своей меч- 
ты. В итоге я отказалась от участия 
в проекте, да и девять месяцев меня 
ждать никто не стал бы. Так проект 
был потерян, но, к счастью, у меня 
есть ребенок. 


нечно, помощница по хозяйству 
тоже есть. Но главный мой помощ- 
ник — это, конечно, моя мама, 


На ваш взгляд, есть ли лимит жен- 
ских сил? Сколько необходимо вло- 
жить труда, чтобы быть успеш- 
ной актрисой и при этом хватало 
бы сил на доми воспитание ребен- 
ка? 

Н. Б.: Совсем недавно мы говори- 

ли на эту тему с моей подругой, и 
она неожиданно повернула разго- 
вор спостоянной занятости на день- 
ти. «Почему люди думают, что, что- 


«УЗНАЮ о свой БЕРЕМЕН- 


НОСТИ И ОДНОВРЕМЕННО ПО- 
ЛУЧАЮ ПРИГЛАШЕНИЕ В ДОЛГО- 
ЖДАННЫЙ ПРОЕКТ НА СЪЕМКИ, 
И ТУТ НАЧИНАЕТСЯ НАСТОЯЩИЙ 
АКТЕРСКИЙ ИДИОТИЗМ...» 


Какой стала ваша жизнь после 
рождения сына? 

Н. Б.: Жизнь особенно не измени- 
лась, возможно, другими стали гла- 
за, изменилось отношение к экс- 
триму. На свете появился еще один 
человек, которого я очень сильно 
люблю и который меня заряжает 
своим позитивом. 


Много ли времени вы проводите с 
сыном? 

Н. Б.: Мало! Много работы, часто 
приходится переезжать в разные го- 
рода. Сын еще малыш, и его с собой 
не возьмешь, а я не могу себе позво- 
лить отказаться от работы. Поэтому 
видимся мы сним нетак часто, как 
бы этого нам обоим хотелось, 


Занятые женщины охотно прибе- 
гают к услугам нянь, помощниц по 
хозяйству — вы пользуетесь подоб- 
ным сервисом? 

Н. Б.: Да, у насесть две няни и, ко- 


бы много заработать денег, надо 
много работать, и на это тратят свои 
силы?». Ей кажется, что можно рабо- 
тать несколько часов в день, осталь- 
ное время распределять между се- 
мьей и собой. Но я не знаю, как это 
возможно, потому что работаю сут- 
ками и других вариантов у меня 
пока нет. 


Высокая работоспособность была 
привита вам с детства родите- 
лями или вы себя сами так воспи- 
тали, подстраиваясь под условия 
жизни? 

Н. Б.: Это скорее наследственная ра- 
ботоспособность. Мама работала 
бесконечно много. И я работаю по- 
стоянно, потому что в труде вижу не 
только свою творческую реализа- 
цию, но и удовлетворение собствен- 
ных амбиций. 


А теперь давайте поговорим о кра- 
соте. Вас природа наделила хоро- 
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шей фигурой, красивым лицом и 
обаянием, как вы поддерживаете 
природный дар? 

Н. Б.: Я считаю, что женская красота 
имеет две составляющие — хороший 
отдых и любовь. У влюбленной жен- 
щины появляется огонь в глазах, ме- 
няется пластика. 


Любовь, бесспорно, окрыляет и 
‘украшает. Но я все-таки о красоте 
и об уходе за собой. Скажите, что 
всегда есть в вашей косметичке? 
Н. Б.: Гигиеническая помада, тушь, 
визитная карточка с номером са- 
лона красоты. Но это такой повсед- 
невный, банальный набор. А в силу 
моего ритма жизни у меня в сумке 
может не быть косметики вообще, 


косметические средства, поэтому 
я могу позволить сэкономить вре- 
мя на уходе. Вечером мне достаточ- 
но умыться с гелем и нанести крем 
легкой текстуры, а утром увлажнить 
кожу эмульсией или протереть за- 
мороженными кубиками льда с ро- 
машкой. Также пару раз в неделю 
делаю питательные или увлажняю- 
щие маски для лица, Уход за воло- 
сами, маникюр и педикюр, конечно, 
доверяю мастеру. Я вообще за нату- 
ральность, мой любимый макияж — 
smoky eyes. 


Наташа, скажите, пожалуйста, 
есть ли у вас свои бьюти-табу? Ре- 
шитесь ли вы, скажем, сделать 
пластику носа, как Виктория Бек- 


«У МЕНЯ НЕТ претензий 


К ПРИРОДЕ. МАКСИМУМ, НА ЧТО 
МОГУ РЕШИТЬСЯ, ТАК ЭТО НА 
САЛОННЫЕ ПРОЦЕДУРЫ ПО ТИПУ 
БОТОКСА И МЕЗОТЕРАПИИ. НО НЕ 
РАНЬШЕ, ЧЕМ ЛЕТ В 45!» 


но в машине всегда есть чемодан- 
чик, вкотором абсолютно все — от 
ухода за волосами до декоративной 
косметики. Очень часто делаю ма- 
кияж сама, даже на премьеры и на 
красную дорожку. Визаж для меня — 
это такая реализация творческой 
энергии. 


Есть ли у вас свои бьюти-ритуа- 
лы? 

Н. Б.: Сон и массаж — обязательные 
вещи, которые должны быть в моей 
жизни. Люблю устроить салон для 
себя дома — мне нравится домашний 
релакс, Для ухода стараюсь приме- 
нять натуральные средства. Причем 
весь этот процесс не занимает мно- 
то времени. Мне повезло, у меня нор- 
мальный тип кожи, которая совер- 
шенно лояльно реагирует на любые 
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хэм, или пластику ягодиц, как Ким 
Кардашьян? 

Н. Б.: Знаете, как говорится, нет пре- 
дела совершенству, и девушки, кото- 
рые прибегают к подобной пласти- 
ке, по-видимому, недовольны своим 
отражением в зеркале. У меня пре- 
тензий к природе нет, поэтому мак- 
симум, на что могу решиться — на 
салонные косметические процедуры 
по типу ботокса или мезотерапии. 
Но это не раньше, чем лет в 45. 


Ну и o любви... Какие качества в 
мужчине вы цените больше всего? 
аботу. Мы, женщины, склон- 
ны идеализировать мужчину, осо- 
бенно на этапе влюбленности. Ста- 
раемся не замечать или просто 
закрываем глаза на то, что он не 
подвинул стул, не помог снять паль- 


то, не открыл дверь и т.д. А потом 
это все накапливается и выливается. 
в проблему. Для меня эти качества 
очень важны, это характеризует че- 
ловека, говорит о его воспитании и 
отношении к женщинев принципе. 
И это вовсе не мелочи. 


На Востоке говорят, преодолев 
сложную ситуацию, человек подни- 
мается в своем развитии на сту- 
пень выше. Вы верите в то, что мы 
в трудностях растем? 

н. Б.: Верю. Немало читала на эту 
тему эссе великих людей и даже на- 
хожу этому логическое объясне- 
ние, Когда в нашей жизни случается 
трудная ситуация, мы встаем перед 
выбором, как правильно поступить. 
А чтобы сделать этот выбор пра- 
вильно, необходимо отбросить все 
мелочное, ненужное. И, только пре- 
одолевая себя в этот момент, делая 
шаг навстречу переменам, ты меня- 
ешься и становишься сильнее. Вооб- 
ще, такие вещи я больше чувствую, 
чем могу рассуждать о них. И часто 
в своих решениях прислушиваюсь к 
собственной интуиции. 


Вы выработали для себя свои соб- 
ственные правила жизни? 

н. Б.: Учитывая, что работа у меня 
публичная и я постоянно нахожусь 
в окружении людей, стараюсь быть 
позитивно настроенной. Даже на- 
училась ловить состояние полного 
равновесия и радости, сохранять его 
в себе, чтобы другим было со мной 
комфортно. Еще никогда не делаю. 
того, что противоречит моим прин- 
ципам, внутренним убеждениям. 


Вы верите, что мечты сбывают- 
ся? 

н. Б.: Верю, и они у меня сбываются! 
Мне кажется, происходит это не про- 
сто так: во-первых, для этого нужно 
что-то сделать, а не сидеть на дива- 
не, во-вторых, нужна аффирмация — 
она помогает приблизить результат, 
В моей жизни все происходит имен- 
но так. Но хочу сказать, что мечтать 
нужно осторожнее. 
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ПУТЬ 
К ВОЗРОЖДЕНИЮ 
Новая линейка Anew Platinum «Клеточное 
возрождение» Ауоп содержит комплекс 
Vital Revive, который помогает укрепить 
структуру кожи, стимулируя въработку 
коллагена для лифтингаи собственной 
гиалуроновой кислоты для восстанов- 
ления упругости кожи и очерченности 
контуров лица. В линейку вошли днев- 
ной крем с возрождающей сывороткой 
и защитой от солнца 5РЕ?5, ночной крем 
для эластичности, сыворотка для актива- 
ции выработки собственного коллагена и 
крем для кожи вокруг глаз и губ. 

< 


BCE КРАСКИ 
ОСЕНИ 

Марка ОР! представила новые уходовые 
праймерыпйиие Shine. Они обогащены пи- 
тательным составом и направлены на ре- 
шение четырех основных проблем ногтей: 
укрепление, питание, выравниваиеи вос- 
становление. А NARS радует этой осенью. 
обновленной коллекцией моно- и двойных 
теней для век EYESHADOW SINGLES AND 
0005.Все оттенки (от матового и атласного 
до блестящего эффекта) созданы на осно- 
ве технологии Рртепї Powder Suspension, 
которая обеспечивает стойкое покрытие, 
безупречную растушевкуи насыщенный, 
яркий цвет. 


(ЧАСЕ 


АСЕ 


PROTECT 


выбираем ароматы с 


нотами меда, бергамота Я 
лимона и мандарина. 
те такие у Agent 


Най; ) 
Provocateur Fatale 


Orchid и Sound of Donna 


Trussardi 


одно. 
УДОВОЛЬСТВИЕ 
Помады Triple Luxe Long Lasting 
Naturally Moist Lipstick Jane Iredale 
содержит в составе масло моринги 
(успокаивает, смягчает и увлажня- 
ет), авокадо (питает и предотвра- 
щает потерю влаги) и экстракт 
белой горчицы (дарит обьем и ми- 
нимизирует морщинки). 15 оттен- 
ков с матовым финишем заменят 
существующую линейку Риге Moist, 
укоторой выйти в топ бестселле- 
ров марки не получилось. 


КРАСОТА | новости 


ВНЕ ВОЗРАСТА 

Ученые Ипаре выяснили, что состоя- 

ние и качество кожи зависят не только 
от биологического возраста, но также 

от стиля жизни и уровня воздействия 
внешних агрессивных факторов. Именно 
поэтому с выпуском гаммы Аве Protect 
Uriage выбирает новую концепцию «ухо- 
да вне возраста», направленную на за- 
щиту ивосстановление качества кожи, 
отходя от классических гамм с марке- 
рами 25+; 35+; 45+. Новинка борется с 
морщинами, повышает упругость и за- 
щищает от экспосомных факторов. 


кулонс 
АМЕТИСТОМ, 
пут 
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КРАСОТА [выбор редакции 


ВЕАЦТУ-РЕДАКТОР «К&3» Даша Стерн 
рассказывает О ЛЮБИМЦАХ МЕСЯЦА, 
которые не оставили ее равнодушной и могут 

стать вашими НОВЫМИ ФАВОРИТАМИ. 


Морские фигуры 
Когда хочется в отпуск к морю, наношу 
нателогоммаж спудрой изустричной 
раковины Gommage Poudre Thermes Marins 
De Saint Malo или открываю полирующий 
скраб для тела с маслом кокоса, маракуйи А 
и кокосовой стружкой Mixit. Зимний режим 

В холодное время года спасаю кожу пита- 
тельным кремом Premier Cru Caudalie. Его 
новая бархатистая питательная формула 
моментально успокаивает, а обновленная 
формула, обогащенная гиалуроновой 
кислотой, надолго увлажняет и оставляет 
на лице бархатистую вуаль. 


Идеальный спутник 
Нашла свой идеальный аромат для холод- 
ного времени года. Новинка модного дома 
Louis Vuitton Attrape-Rêves пахнет моими 
‘любимыми пионами и звонко сочетается с. 
нотами какао, пачули и свежим личи. 


СУМКА, 
СНО 


РОШ кА 7 
Прайм-тайм | 
Праймер Illuminating and 
Hydrating Primer or Max 


Factor) инами, 
иойЧгее. 

АВАСГЕ > форчулойузланияет 

кожу, улучшает ее 
тонуси микрорельеф,а 
благодаря эластомерам | 
идеально скользит по | 
поверхности кожи, не 
закупоривает поры, 
‘создавая совершенную 
| базудлямакияжа 


АПВАРЕ-ВЁУЕ$ 


Праздник приходит 
После нанесения топового покрытия 
для ресниц с золотым эффектом 
Mascara Тор Coat Or Clarins глаза 
загадочно блестят, как после бокала 
игристого. 


ZAL нояврь 2018 
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Истина в тепле 


Текст: Анастасия Шестова 


Свитеры этого сезона радуют модниц большим количеством графичных 
принтов. РОМБЫ АРГАИЛ, ПЬЕ-ДЕ-ПУЛЬ, КОЛОР-БЛОКИНГ И ДАЖЕ 
МИКСЫ РАЗЛИЧНЫХ ПРИНТОВ НА ОДНОЙ ВЕЩИ — вот самая трендовая 
интерпретация наиболее универсальной ВЕЩИ В ОСЕННЕ-ЗИМНИЙ ПЕРИОД. 

г 


А 


ПАЛЕТКА, 
ARTISTRY 
STUDIO 


2 Рым, 


СВИТЕР, 
VERSACE 


РЕЗИНОВЫЕ 
САПОГИ, 


Жы SWIMS 


хатои 
Т 
Ба 
) 
ИХ 


влада С чем носить? 
Сочетайте свитер с контрастными фак- 
турами, кожей или шелком и получите 
главную коллаборацию сезона в своем 
гардеробе. 


Ж ПТ 


АРОМАТ EVE 


вспоминаем ДД“ 
УРОКИ 
ГЕОМЕТРИИ 
И СМЕЛО 
НАДЕВАЕМ 
СВИТЕРА 
САКТИВНЫМ 
ПРИНТОМ 


СВИТЕР, 
ICEBERG 
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СВИТЕР, 
MICHAEL 


KORS 
COLLECTION СВИТЕР, 
DEREK LAM 


КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ 19 


КРАСОТА | тренд 


Любовь в рубчик 


Текст: Анастасия Шестова 


ВЕЛЬВЕТ — ВОТ ГЛАВНАЯ ФАКТУРА СЕЗОНА! И чем он крупнее, тем 
лучше! Строгие костюмы, расклешенные брюки, мини-юбки — форма 
может быть любой. Особый шик — пальто из вельвета! В БЫТУ ТЕПЛЕЕ И 

ДОЛГОВЕЧНЕЕ, ЧЕМ ЛЮБАЯ ТКАНЬ ДЛЯ ПАЛЬТО. 


г. 
пидкАк 4 
VICTORIA, 
VICTORIA ЧУ cerem 
BECKHAM ROXANNE 
ASSOULIN 
| 10 
води 
} номемошек 
| TRÎ отдутшн 
АЎ кв 


очки, 
DOLCE & GABBANA 


о 
Ў 
ч 
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у 
$ 
ї 
› 
ч. 
0 
© 
4 
с 
6 
+ 
М 
$ 
5 
¢ 
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Цветопередача 

Ине бойтесь цветовых экспериментов. Забудьте про черный, в. 
этом сезоне мода нам позволяет еще больше: розовый, футури- 
стический голубой, классический беж в стилекантри. Добавим яр- 
кости всерую повседневность! 
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ос бобови ВФ 18 


ШЛЯПА Е 
enam „АВ 


| кольцо, 
JENNIFER 
MEYER 


СУМКА YSL 


| у, 


ТРЕНЧ, 
ALEXACHUNG 
с 


ПОМАДА, 
том FORD 


шо 
BALENCIAGA 
م‎ кеды 
у PREMIATA 


¥ роки миксологии 

Миксуйте два вида вельвета, сочетайте с денимом, добавляйте. 
шерсть. А для богемности разбавъте образ шелковыми факту- 

рами и завершите модными аксессуарами — шляпой, ремнем, 

очками, сумкой, 
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КРАСОТА ароматы 


га ЗДОРОВЬЕ | WW нали 


резмерное использова- 
ние ванилина в компо- 
зициях духов продол- 
жается уже несколько 
лет. И мои надежды 
на то,что сладенькие ароматы ста- 
нут менее сладкими, ито, что искус- 
ственный ванилин перестанет быть ' 
фаворитом модных домов, пока не 
оправдываются. (Выход гурманско- 
фруктового Сосо Mademoiselle Eau де 
Parfum Intense от Chanel в 2018 году. 
только укрепляет эту тенденцию.) 
Проводя мастер-классы по созда- 
нию духов, я сама искала заменитель 
такому явному и достаточно громко- 
му в звучании компоненту в форму- 
лах парфюмерных произведений. 


ВДОХНОВЕНИЕ 

Среди таковых под мое особое внима- 
ние попали бобы тонка. Как источник 
кумарина, их используют во многих 
ароматах. Но что же это за бобы, как 
они выглядят и почему так дорого их 
масло? Вияснив, что родиной высоких 
тропических деревьев Оциегух odorata 
(«диптерикс душистый») с фиолетовы- 
ми цветами, плоды которых нас ин- 
тересуют, является Южная Америка 
(Боливия, Бразилия, Перу и Венесуз- 
ла), мне стало интересно, как въгля- 
дят сами бобы. Ими оказались плоды 
вдлину от 2 см до 3 см, темные, с плот- 
ной, почти кожаной кожурой, дей- 
ствительно похожие на бобовые, но не 


имеющие к ним никакого отношени: 
уотцветшего цветка один плод, в нем 
одна косточка — наш боб тонка. 
Собирают в коммерческих целях 
для парфюмерной промышленно- 
сти только полностью созревшие се- 
мена. В них находится наибольшее 
содержание кумарина, который яв- 
ляется самой ценной составляющей 
плодов. Для извлечения из бобов ку- 
марина их замачивают на один-два 
дня вспирте или в роме, После набу- 
хания семена подвергают медленной 
сушке на солнце и ферментации в те- 
чение нескольких дней. После чего на 
поверхности бобов выделяются кри- 
сталлы кумарина, которые и дают тот 
самый аромат. 


НОЯБРЬ 2018 


1. АРОМАТ САВАМ, YSL 
2, ПАРФЮМЕРНАЯ ВОДА VANILLE TONKA, 
NÎCOLAIPARFUMEUR CREATEUR 

З. АРОМАТ EDP BREZZA DI SETA CALE 
FRAGRANZE D'AUTORE 

4. АРОМАТ JICKY. GUERLAIN 


ПОХОЖИЕ HA 
БОБОВЫЕ, HO HE 
ИМЕЮЩИЕ К НИМ 
ОТНОШЕНИЯ, 
БОБЫ ТОНКА 
МНОГОГРАННЫ 


И каково же было мое удивление, 
когда я, получив ферментированные 
бобы в целом виде, вдохнула аромат, 
скопившийся в баночке: он был на- 
столько богат, что переливался, как 
радуга, многоцветием запахов, ихак- 
кордов сладкого и теплого, с отчетли- 
выми травяными нотами к оберто- 
нам чернослива, Миндаль, корица, 
твоздика — все можно было услышать 
в этом многокрасочном вихре, Одно- 
временно можно было почувствовать 
и запах свежескошенного сена. А те- 
плые ноты табака ощущались уже в 
тинктуре этих бобов, что часто ис- 
пользуется в парфюмерии высокого 
класса, 


VANILLE то! 


Но меня больше интересовала воз- 
можность заменить чрезмерную сла- 
дость ванилина. И бобы тонка суспе- 
хом справляются с этой задачей; их 
тонкий карамельный аккорд в сочета- 
нии сбензойной смолой или перуан- 
ским бальзамом придает парфюмер- 
ным композициям ту нотку сладости, 
которую не хочется от себя отринуть, 
а, наоборот, прильнутьи вдыхать, 
вдыхать. Вдыхать это ощущение сча- 
стья, которым делятся с нами волшеб- 
ные плоды. Не зря в Южной Америке 
считают, что это растение наделено 
магическими свойствами, обладает 
исцеляющей силой и исполняет жела- 
ния. По крайней мере, мое точно ис- 
полнило — именно в них я нашла ту 
уравновешенную сладость, которая 
делает ароматы столь привлекатель- 
ными, что хочется их носить, 


АБСОЛЮТНЫЙ 
ФАВОРИТ 

Абсолю бобов тонка ( содержащий 
до 90% кумарина) обладает уникаль- 
ным свойством — он имеет кристал- 
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1. ПАРОЮМЕРНАЯ ВОДА 
1902, BERDOUES 


2. ПАРОЮМЕРНАЯ ВОДА 
TRISH LEATHER МЕМО 

З.ПАРОЮМЕРНАЯВОДА ga 
1270, FRAPIN и 
4. ПАРФЮМЕРНАЯ ВОДА. г 


Ҥ\ҮЕТОМКА, FRAGONARD 
5. ПАРОЮМЕРНАЯ ВОДА п 
EDP BALIFIILIT PARFUM DU 

VOYAGE 


лическую форму, которая дажепри 
небольшом нагревании начинает та- 
ять. Водонерастворимый, он прекр; 


но дру 
удовольствием раскрывает все свои 
нюансы. Дорогое удовольствие, нату- 
ральное, Абсолю делает ароматы с его 
включением незабываемыми. 


ит со спиртом, в котором с 


Редкость и высокая стоимость ку- 
марина заставила химиков в нача 
ле ХЇХ века искать способы его синте- 
зирования. И они нашлись! Первые 
ароматы, в которых синтезируемый 
кумарин произвел революцию в пар- 
фюмерии, — великие произведения 
Jicky («Герлен» 1889) и Fougère Royale 
(Houbigant 1882), давшие начало ново- 
му парфюмерному жанру — Гоцавге 
(«фужеры»). Сегодня почти в каждом 
восьмом-девятом аромате из десяти 
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BERDOUES 


содержится синтезированный кума- 
рин. Концентрация — до 1,6 %. Легкий 
аккорд в таком виде позволяет ис- 
пользовать его и в одеколонах, и в ту- 
алетных водах. 

Без бобов тонка сложно предста- 
вить идругие парфюмерные сочине- 
ния от легендарного Дома Guerlain. 
Более того, утверждается, что аромат 
марина является незаменимой ча- 
стью фирменной базы дома моды, в 
которую, по одной из версий, входят 
роза, жасмин и ваниль. Теплые оре- 
хово-ванильные оттенки красиво 
округляются и создают ауру загадки 
и желания окунуться в нее с головой. 
Без мыслей, 


голько наслаждение 
В Dior Addict (2002) обыгрывается ми- 
стическая роль бобов тонка, кото- 
рую шаманы Южной Америки ис- 


пользовали в своих колдовских 
ритуалах. Не зря аромат с самого его 
выпуска и по сей день влюбляет в 
себя многих, кружит голову пряно- 
сладкии букетом. 

Сладкие, доминирующие аккор- 
ды бобов тонка в аромате Топка 
Imperiale (2010, Guerlain) уравнове- 
шиваются горьким миндалем, что 
особенно ценно, как в любой игре 
вкусов, — рецепторы оживают и по- 
лучают соблазнительную индивид 


альность. 

Ванильно-миндальный аспект бо- 
бов тонка проявляется в большой 
концентрации компонента в парфю- 
мерных произведениях и поддержи- 
вается в шлейфе ароматов такими 
компонентами, как сандаловое дере- 
во, пачули, а в верхних — лавандой и 
лимоном 


ЗАПАХ УЮТА 


Поэтому гурманское направление в 
парфюмерии сегодня также сложно 
представить без бобов тонка. Жар- 
кие ромовые пары, тонкая карамель- 
ная корочка, нежный призрачный 
намек на велюровую персиковую 
шкурку, медово-сладкие берега с 
островами из засахаренных яблок — 


все это можно найти в ароматах, где 
бобы тонка прекрасно оформляют 
задумки парфюмеров. 

Вот и во Егарш 1270 — чувственная 
вуаль из пряностей, веселого апель- 
сина, слив, какао, лесных орехов, 
меда и кожи, где бобы тонк; 
ют почетное место в шлейфе арома- 
та, снижая градус сладости, которую 
дает ванилин. Розовый зефир, мин- 
дальный крем, разноцветные мака- 
руны — все это возможно найти во 
флаконах с духами. Зная, что при- 
торность надоедает, а сладость мо- 
жет быть изысканной, парфюмерам 
еще предстоит раскрыть свойства бо- 
бов тонка в демонстрации изыскан- 
ных угощений, которыми мы себя 
подчуем по утрам, нанося любимые 
ароматы. Ведь именно поздней осе- 
нью хочется уюта, тепла и душисто- 


занима- 


го горячего чая, чем с щедростью нас 
могут одарить бобы тонка. 
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Для чего вы ведете 
«Инстаграм»? 

Для меня «Инстаграм» - простран- 
ство, где я могу поделиться своими 
работами, вдохновить других виза- 
жистов, рассказать о новостях ин- 
дустрии красоты и косметических 
новинках ну или просто выразить 
свое мнение о чем-то, 


Чему можно научиться, 
читая ваш «Инстаграм»? 

К некоторым опубликованным ра- 
ботамя, даю описание, как я это 
сделала, рассказываю про фишки, 
которые применяются не только в про- 


фессиональной деятельности визажи- ` 


ста,ноив жизни. У меня на странице 
всегда можно почитать мои статьи, ко. 
торыспишу для разных печатных и: 


даний и интернет-порталов. Темы абсоз 


лютно разные, поэтому каждый найдет 
для себя что-то полезное. 


Чтобы хорошо краситься, 
надо... › 
Чтобы хорошокраситься, надо пра- 
вильно подобрать декоративную кос- 
метику, которая оптимально подходит 
именно для вас, Залог удачного макия- 
жа — это качество кожи. Любой маки- 
яж смотрится легче и естественней, ког- 
да кожа здоровая и ухоженная. Ну и, 
конечно, профессиональные советы от 
визажиста закрепят результат безу- 
пречного макияжа. 


Какой косметикой вы пользу- 

етесь всегда? 

Макияжем пользуюсь исключительно 

как средством привлечения к себе вни- 
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КРАСОТА linstawoman 


кттап 


дапаБодаюуа 


1564 12,1 тыс. 1123 7 
публикаций подписчиков подписки Ш 
Дарья Богатова ٠ 5. 
Студия Дарьи Богатовой — чемпионки Мира иЕвройы{ОМС) а * за 
* 


ТОП-школа по обучению макияжу 
Сколько ведет «Инстаграм»: 6 дет* 


А 


мания, крашусь только на меропри- 

ятия и свои семинары, На каждый 

день предпочитаю скудный арсенал 
До. косметики: легкий ув- 


у + АС 
ДФ лажняющийтон, тушь, румяна иги- 
ى‎ г. 
А 


тиеническую помаду, 


7 Априходят к вам обучаться 
девушки именно для себя? 
Да, конечно, помимо профессио наль- 
ных курсов по освоению новой про- 
фессии «визажист», унас есть про- 
граммы длятех, кто хочет научиться 
красить именно. себя. 


Какое количество курсов 
нужно пройти визажисту? 
Пройденное количество программ — 
зтоважно, но еще важнее опыт, ко- 
торый приобретается с годами. 


осу 


NW.KIZRU | КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ 25 


КРАСОТА | процедура 


ЛУЧШИХ стилистов 
осквъг по волосам 


РАСПОЛОЖИВШИСЬ В КРЕСЛЕ ЭТИХ ПАРИКМАХЕРОВ, РЕШАТЬСЯ НА ПЕРЕМЕНЫ 
НЕ СТРАШНО: каждый из них способен сделать так, чтобы вы вышли из салона 
летящей походкой, а ВСЕ ВОКРУГ ОБОРАЧИВАЛИСЬ ВАМ ВСЛЕД. 


ЗЕВАЗПАНРОТОНФ? 


ВЯЧЕСЛАВ ГОРДЕЕВ, 
ТОП-СТИЛИСТ САЛОНА 
NIKOLSKAYA CLUB 


Администраторы салона советуют за- 
писываться к Алексею сильно зара- 

нее — попастьв кресло к топ-стилисту с 
20-летним опытом работы наобум може. 
но, только если сильно фортанет. Вячес- 
лав обожает окрашивание волостон в 
тон, стрижет за рекордные 40-50 минут 
(сучетом мытья головы и полноценной 
укладки) и точно отговорит вас отуль- 
трамодной стрижки, еслита вам непой- 
дет. Чтобы сэкономить время клиентов, 
стилист специально осваивал техн 


великого Видала Сассунав Лондоне 
Вилала: "Мой и иди!" 
ав.— После моих стрижек 


зунгстри 
ясняет Вяче‹ 


по- 


ваша прическа высохнет как надо даже 


без укладочных средств}, 
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ЕЛЕНА ПОПОВА, 
ТЛИСТ-УНИВЕРС) 
"ICA CLUB 


За18летработыстилистомЕленавирту- 
ознонаучиласъследоватьтрендам,адап- 
тируяихподклиента совмещая классику 
иультрасовременныетенденции (это по- 
могаетделать более смелый и динамичный 
образ) Чащевсего к ней приходят девушки, 
которые хотят создать образ; кардинально 
изменитьили усовершенствовать цвет, сле- 
латьето более натуральными блестящим, 
ДляэтогоЕленаиспользует красители 
Куйга,накоторых работает 1блет.«Моялю- 
бимаятехникаокрашивания — растяжки 


цветаиразличныетехники мелирования, 
позволяющие делатьокрашиваниеобъем- 
ным, добавлятьдополнительную глубину 
волосам за счетвизуальных бликов, под 
черкивать силуэгстрижкина короткихи 
надлинных волосах, — говорит Попова. — 
Самыепопулярные оттенки мелирования 
сейчасприближены к натуральным: 
шоколад, кофе, медоный, ореховый Также 
спомащьюхроматиксовКУОВА можно 
‘создать более смелый и яркий образ делая 
сложныеоттенкив стилеблонд (персик 
вый, розовато-персиковый, фиолетовый, 
сиреневый). Рыжим рекомендую яр- 
кие античные и медные тона», 


МАСКА ДЛЯ СИЯНИЯ 
ОКРАШЕННЫХ ВОЛОС, 
SECRET PROFESSIONNEL 
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КОНДИЦИОНЕР 
для волос 
RICE PROTEIN, 
-А LEBEL 


КРАСКА ДЛЯ 
ВОЛОС THE COLOR, 
PAUL MITCHELL 


1 мтонец 


е соЇог. 


permanant cream Бой calor 


өз 


АРТЕМ МХИТАРЯН, 


ТОП-СТИЛИСТ САЛОНА КРАСОТЪГВКОХЕЕФВЕАСТУ 


Натуральные, золотистые оттенки, плавные переходы в окрашивании, игра 
цвета — вот главные запросы в кресле у стилиста с 10-летним стажем. Артем 
всегда старается найти баланс между модой и красотой образа и точно знает, 
как получить идеальный результат, неважно, блонд это или яркий цвет. Сре- 
ди красителей предпочитает Wella и Раш! Mitchell, сочетая окрашивание с про- 
цедурой «Счастье для волос» от Lebel. Ее же стилист рекомендует для ухода за 
окрашенными волосами - чтобы восстановить их и сохранить яркость цвета. 


АНАСТАСИЯ 
ИНЖИВАТОВА, 


ТОП-СТИЛИСТ ПАРИК- 
МАХЕРСКОЙ «РЯБЧИК 


Рукам Анастасии подвластны все виды 
шатуша, балаяжа и окрашивание в 
технике на начес. «Главная задача, 
чтобы все смотрелось гармонично 
снатуральным цветом и выглядело 
естественно, когда волосы начнут от- 
растать» Больше всего топ-стилист 


любит, когда кней в кресло садятся 
брюнетки, но признается, что с блон- 
динками работать интереснее, так 

как процесс окрашивания сложнее 

и можно показать свое мастерство. 
Если нужно, стилист «заретуширует» и 
седину, используя для этого безамми- 
ачные продукты, А если свой цвет на- 
туральный, торазбавит седые волосы 
бликами и светлыми прядями, В фаво- 
ритах Насти среди стрижек — плотная, 
графичная средняя длина (она даст 
большую свободу в выборе укладки: 
можно выйти с идеально гладкими 
блестящими волосами или с небреж- 


ТЕКСТУРИЗАТОР 
СУХОЙ THS IS A 
DRY TEXTLRIZER. 
DAVINES 


ными волнами), короткие стрижки 
(для самых смелых) и, конечно, челки. 
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ШАМПУНЬ БАНЯ ДЛЯ 
ВОЛОС RESISRANCE 
КЕКАЅТАЅЕ 


АЛЕКСЕЙ _ 
НАГОРСКИЙ, 


АРТ-ДИРЕКТОР САЛОНА 
КРАСОТЫ BRUSH 


Частые гости в кресле у победителя 
международного конкурса LOreal 
Professionnel Style&colour 
2107 итворческого партвера1.Огез1 
Professionnel — девушки, которые хотят. 
поменяться, но не знают как. «Я верю, 


орһу 


что парикмахер действительно может 
изменить жизнь клиента и, видимо, 
как магнит пригягиваю тех, кто вэтом 
нуждается», — признается Алексей. 
чтобы сэкономить время, Алексей ис- 


пользует собственные наработкив 
планетехник стрижки, Часто стилиста 
можно заметить с бритвой в руках, что 
тоже позволяет сократить время. «Я за 
скорость, — добавляет Алексей. - По- 
нимаю, что некоторые приходят в салон. 
исключительно ради ритуала, ноя всег- 
да работаю быстро, Естьмного фишек, 
которые я использую, в числе которых 


и новый продукт для осветления Instant 
Highlights, он озволяет сэкономить вре- 
мяиза рекордные 30 секунд осветляет 

пряди на шестьтонов», 
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ВЛАСОВА ИРИНА, 
ТОП-СТИЛИСТ САЛОНА 
млемт 


«Меня всегда завораживает процесс 
окрашивания, особенно когда ко мне 
приходят постоянные клиенткиимы 
придумываем, как освежить образ, 
признается Ирина Власова, которая за 
15 лет работы досконально изучила, 


цион 
как работают те или иные красители. — мик» ДЛЯ 
Обожаю, когда меня просят сделать ОКРАШЕННЫХ ВОЛОС 
DAVINES 
окрашивание втехнике шатуша, 4 


балаяжа или калифорнийское мели- 
рование». Для окрашивания, чтобы 
волос минимально повреждался, 


Ирина использует осветляющие па- 
сты с добавлением Olaplex ıı гаранти- 
рует, что после ве рук вы выпорхнете 
из салона посвежевшей, словно после 
месяца, проведенного на побережье 

Лос-Анджелеса. 


НЦИЯ ДЛЯВОЛОС 
«УВЛАЖНЕНИЕ 
ESSENCE MOIST, LEBEL 


МИЛА БЕЛОВА, 


АРТ-ДИРЕКТОР САЛОНА BE.LOVE 


«Успевпобыватьи жгучей брюнеткой, и платиновой блондинкой, я четко поняла, 


что блондинками быть сложнее, так как испортить волосы можно в два счета, 
признается Мила. — Любой прокол чреват желтымикорнями и отвалившимися 
прядями». Чтобы этого непроизошло, мастер работает в технике плавного перехода 
цвета через начес, «Особенно полюбила этот способ после того, как научилась легко 


и безболезненно вычесывать начес. Такис окрашивания 


самые плавные, очень 
быстрые и красиво отрастают. Не понимаютехник, которые занимают по 6 часов 
работы и требуют наличия 100 ассистентов», — добавляет стилист 


ЗАЩИТА ВОЛОС 
ВОВРЕМЯ И ПОСЛЕ 

ОНРАШИВАНИЯ BOND 
ІМ ШАГ 1, MATRIX 


HEAT STYLING 
Г имен 


ат 
б а 
отат 


пог 


ПРАЙМЕР ДЛЯ 
ВОЛОС HEAT 
STYLING PRIMER, 
BIOLAGE 


нояврь 2018 


УЛЬТРАУВЛАЖНЯЮЩИЙ ГЕЛЬ 
ДЛЯ ЛИЦА «АКВА РЕОТЬЕ» С 
ВОДОЙ ИЗ МИНЕРАЛЪНОГО. 
ИСТОЧНИКА, L'OCCITANE 


УЛЬТРАУВЛАЖНЯЮЩИЙ 5 “а неще = 
КРЕМ ДЛЯ ЛИЦА «АКВА кес ы. 
РЕОТЬЕ» С ВОДОЙ 

Е. БАШ уз 


ИСТОЧНИКА. LOCCITANE 


аба) титл 
/ GEL 


СПРЕЙ 
ТЕКСТУРИРУЮЩИЙ 
СМОРСКОЙ СОЛЬЮ 
FASHION WAVES 07. 


б МОРЕ 


В НОЯБРЕ, КОГДА МЫСЛИ О 
ПРОШЕДШЕМ отпуске стерлись из 
памяти, самое время попробовать 

косметику с морскими 

водорослями, минералами и 

солями. ОНИ УКРЕПЯТ КОЖУ, 

ОБНОВЯТ клетки и смоют 


КЕОКЕМ 


ПОДТЯГИВАЮЩИЙ 
КОНЦЕНТРАТ С 
ЛАМИНАРИЕЙ НАМ 
CORRECTOR, ВІОТНЕВМ. 


КРЕМ СТРЕМЯ ВИДАМИ 
== ВОДОРОСЛЕЙ PRO 


COLLAGEN NARINE 


ШФД@ОтА! обзор 


МАСКА ДЛЯ ЛИЦА HA 
ОСНОВЕ ОРГАНИЧЕСКИХ 
ВОДОРОСЛЕЙ И 
ЭКСТРАКТОВ ДИКИХ 
ТРАВ САХАЛИНА 
SAKHALIN, NATURA 
SIBERICA 


СЫВОРОТКА, 
«ЖИВАЯ ВОДА 24» 

|. гогсеитАШ с. 
МиРОЗЛЕМЕНТАМИ, 
SWISS ИМЕ 


sss 


зеам 


спрейдля 
следы осенней хандры не хуже НОВ KAK 
морского бриза! ВЕСНЕ 


VOLUME, REDKEN 


ELEMIS 


PRO-COLLAGEN 
MARINE CREAM 


Anti-wrinkle day cream 


ТОНИЗИРУЮЩАЯ И УВЛАЖНЯЮЩАЯ = 
4.2102 125 


СЫВОРОТКА С ВОДОРОСЛЬЮ 
ХОРЕЛЛОЙ ОЦСОАММЕ 
ANNE SEMONIN 
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БУДЕТ ЯРКО! 


ЗАГЛЯНУВ ЗА КУЛИСЫ ВЕСЕННИХ показов, выяснили, что ЭТО ОТЛИЧНЫЙ 
СПОСОБ ИЗБАВИТЬСЯ от осенней хандры, если она вдруг на вас напала. 
ЯРКИЙ МАКИЯЖ, НЕБРЕЖНЫЕ УКЛАДКИ, СИЯНИЕ И НОВЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 
помогут скоротать долгую зиму и ЗАРЯДИТЬ ПОЗИТИВОМ! 


Солнечный круг 

«Макияж в новом сезоне будет вдохнов- 
лен современным искусством в соче- 
тании сяркими оттенками и абстракт- 
ными формами», — заявил визажист 
Джеймс Калиардос (Nars) после показа 
Rodarte 5519 на Нью-йоркской неде- 

ле моды. С его легкой руки на глазах 
моделей засияли тени цвета весеннего 
солнца, которые визажист предлагает 
«носить» непременно в сочетании с 


ярко-красной помадой для губ 


AUDACIOUS LIPSTICK 
PALETTE OPEN, NARS 


ТЕнИ для век 


0¢ з 
EVESHADON, NARS 


МАХ FAETOR Ҳ 


MIRACLE 
GLOW DUO 


PRO ILLUMINATOR 


СРЕДСТВО 
ДЛЯ СИЯНИЯ. 
GLOW 


м 
DUO PRO 

ILLUMINATOR, 
MAX FACTOR 


ВЫСТУПИТЬ 
С БЛЕСКОМ 
ПОМОГУТ 
СИЯЮЩИЕ ТЕК- 
СТУРЫ И 
ГЛИТТЕРЫ 


АКВАТЕЛЬДЛЯЛИЦА 

Ди GEL мно. Вечное сияние 
чистого разума 
«Образ девушки Айеат в новом 
сезоне вдохновлен духом безза- 


ботных 90-х, — расказал Сада Ито, 
' директор по макияжу NARS, сразу 

аа после завершения показа марки 

в рамках Недели моды в Лондо- 

не. — Главные акценты в макияже: 

глянцевые губы и сияющий глит- 


aqua gel luminous oil-free mo тер на глазах, которые сверкают 
soin hydratant поп gras Іштіп Ааке в темноте ночного клуба» 
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КОНСИЛЕР 
CREAMY 


ТУШЬ EXCESS 
MASCARA, 
NARS 


ЗВЕЗДОЙ 
ПОКАЗА СТАЛА 
ТОП-МОДЕЛЬ 
С БОЛЕЗНЬЮ 

ВИТИЛИГО 

ВИННИ ХАРЛОУ 


ПАЛЕТКА ТЕНЕЙ 
AZURE ALLURE, 
MAX FACTOR: 


Сильные духом 

История красивого сотрудничества 
бренда Мах Factor и дизайнера Джу- 
лиана Макдональда в рамках London 
Fashion Week вылилась в дерзкийи 
смелый образ в духе амазонок. Гло- 
бальный креативный директор Мах 
Factor Венди Роу разработала смелый 
макияж, главную скрипку в котором жи, 
играли насыщенные тени цвета индиго. 
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Группа «технология» | 
Виктория Бекхэм представила но- 
вую коллекцию весна-лето — 2019 
на Неделе моды в Лондоне. За под 
готовку кожи моделей к показу отве- 
чали визажист Пэт Макграт, стилист 
Гидо Палау и бьюти-гаджет Гогсо. 
Перед нанесением макияжа специ- 


алисты использовали «умную» ма: 
ску для лица UFO mini Рогео в дуэте с 
увлажняющей корейской маской из 
микрофибры H20verdose. Виктория 
сделала ставку на естественность, 
поэтому перед командой стояла за- 
дача добиться эффекта сияющей, 
светящейся кожи и создание не: 
брежной укладки 


DION LEE 5519 


4 


Свободные духом 

На показе Dion Lee 5519 креативный ME WELA 
PROFESSIONALS 

директор Wella Professionals и ам- 

бассадор ghd Юджин Сулейман про- 

демонстрировал новое видение 

минимализма и текстурирования. Юд- 

жин использовал коническую плойку ‹ 

ghd curve creative wand, чтобы оживить 

образ там, где нужно, и стайлинг ІМІ 

от Wella Professionals, в частности мо- 

делирующее масло-гель Cocktail Ме. 


КОНИЧЕСКАЯ ПЛОЙКА 
CURVE CREATIVE WAND, 
GHD 
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10 вопросов к... 


СТОМАТОЛОГ И КОРОЛЕВА БЕЛОСНЕЖНОЙ УЛЫБКИ Лилия Жернова знает о 
красивых зубах все и может часами рассказывать о том, КАК ЛУЧШЕ СДЕЛАТЬ 
ОТБЕЛИВАНИЕ И ЧТО ДЕЛАТЬ ПОСЛЕ ПРОЦЕДУРЫ. Специально для «Красоты & 
здоровья» Лилия ответила на десять самых животрепещущих вопросов о зубах. 


Лилия 
ЖЕРНОВА. 


врачэстетической 
стоматологии 


@ drzhernava 


Отбеливание разрушает эмаль? 
Л.Ж.: Если процедура проведена 
корректно, по показаниям врача исуче- 
том всех. противопоказаний, то нет. 


Какие главные тренды встоматоло- 
ги сегодня? 

Л.Ж: Мода на белоснежную неесте- 
ственную улыбку ушла. Никто неафи- 
шируегвинирыи эстетические процеду- 
ры, проведенные в кабинете стоматолога. 
В тренде естественность. 


Как визуально сделать зубы белее? 
Л.Ж.: Лучший способ — поиграть на кон- 
трастах. Красная помада здесь поможет, 
безусловно. И конечно, на фоне загоре- 
лой кожи зубы будут выглядеть белее. Но 
лучшевсего — хорошо ухаживатьза зу- 
бамиирегулярно посещать стоматолога, 


Как часто нужно делать отбеливание? 
Л.Ж.: При профессионально проведен- 
ной процедуре его хватит на пять — семь 
лет. А поддерживать белизну можно в до- 
машних условиях с помощью специаль- 
ных средств, рекомендованных врачом. 
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ЗУБНАЯ 
ШЕТКА, 
CURAPROX 
ИРРИГАТОР, 


WATERPIK ИР- 
100 ULTRA 


iM 


FJordan* 


ЗУБНАЯ 
нить, 
JORDAN 


ЭЛЕКТРИЧЕСКАЯ 
ЗУБНАЯ ШЕТКА, 
ORAL-B GENIUS 


ROSE 6010 БАЛЬЗАМ ДЛЯ 


ОПОЛАСКИВАНИЯ 
ПОЛОСТИРТА, 
LISTERINE 


ЗУБНАЯ 
ПАСТА 
CANDY 
LOVER, 
CURAPROX 


Как ухаживатьза зубами, если вы их 
отбелили? 

л.ж.: Впервые два дня вы должны при- 
держиваться «белой диеты» и исключить 
все красящие продукты (вино, морковь, 
свекла, чай, кофеи далее по списку). 


Чистить зубы нужно дозавтрака или 
после? 

Л.Ж.: Лучше, конечно, после. Вообще, по- 
слелюбого приема пищи хорошо бы про- 
полоскать полость рта или воспользовать- 
сяирригатором. 


Какие самые вредные продукты для зу- 
бов? 

П.Ж.: Однозначно это всевиды сладко- 
то, колаи все остальные газированные на- 
питки. 


Работают ли отбеливающие пасты на 
самом деле или это рекламный ход? 
Л.Ж.: Ясчитаю, что особого эффекта они 
недают Единственный плюс — дляку- 
рилыциков. Эти пасты имеют болееагрес- 
сивнуюструктуру и могутлучше удалять, 
налет, который образуется именно от ку- 
рения. 


Какую щетку выбрать — электриче- 
скую, ультразвуковую или обычную? 
Л.Ж: Культразвуковым я отношусь не 
очень положительно. Сама использую 
электрическую вместе с мануальной зуб- 
ной щеткой. Например, утром электриче- 
ская, а вечером мануальная. 


Зубная нить или ирригатор? 
Л.Ж.: Ирригатором нужно пользоваться 
утром ивечером, а зубной нитью — в тече- 
ние всего дня. 
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УК 


ГАВОВАТО!ВЕ DERMATOLOGIOUE 


ДЕНСИТИУМ 


СЫВОРОТКА ДВУХФАЗНАЯ 


ВОССТАНАВЛИВАЕТ ПЛОТНОСТЬ КОЖИ, ИНТЕНСИВНО ПИТАЕТ, 
КОРРЕКТИРУЕТ ОВАЛ ЛИЦА. 


Сочетание ультра-фрагментированной 
гиалуроновой кислоты и Био-кальция. 


2 формулы 
с максимальной концентрацией 


(45%) активных дерматологических 
компонентов, используемых для защиты 
кожи от старения: потеря упругости, 
морщины, сухость кожи, Видимый 
результат в коррекции возрастных 
изменений кожи через 2 недели приме- 
нения, в коррекции второго подбородка 
- через1 месяц” 


‘Самостоятельная оценка. 2: участница в возрасте 
от 42 до 70 лет, применение 2 раза в день утром 
и вечером Области лица и шеи 


Объем: 2х15 мл 


Способ применения: 


< Согреть небольшое количество 
продукта в руках, затем нанести 

на кожу лица и шеи. 

* Произвести легкие разглаживающие 
движения снизу вверх в области скул, 
овала лица и шеи. 


* Произвести легкие пощипывающие 
движения для усиления синтеза 


1 продукт коллагена и эластина 
2 формулы » Произвести нассируощие движения 

по носогубным складкам и по линиям морщин 
З действия на лбу, похлопъвающие движения в области 


> «гусиных лапок» 
Восстановление упругости и объема 4 


Сокращение количества 
и глубины морщин 


+ для максимальной эффективности 
использовать сыворотку в сочетании 
скремом Денситиум и Денситиум уходом 
| дая контура глаз 


Питание и восстановление сияния 


Реклама. Товар сертифицирован, Уполномоченный представитель изготовителя (дистрибьютор). П 
боо «Аезтус- Mosa ул hepo з Тол: ыз: зз абз 31 @svrrussla 


"ЖО № 


ЭСТЕТИКА 


Новые тренды У Лазерные технологии ¥ Делаем тело 
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СПАСЕНИЕ 

ПОСЛЕ ШЕЛЛАКА 
Ксериал 40 гель-крем для ногтей от 
французской лаборатории SVR, кото- 
рый недавно появился на российском 
рынке, — настоящее спасение после 
применения шеллака. Гель-крем умень- 
шает утолщения, улучшает внешний 
вид ногтевой пластины за счет чистой 
мочевины в составе, которая ока- 
зывает эксфолиирующее действие, 
протеазы, которая 
восстанавливает про- 
теалитическую ак- 
тивность, а также 
серина, гистидина, 
глицерола и мас- 

ла карите, обладаю- 
щих увлажняющим и = 
восстанавливающим 3 
действием. Гель-крем Г 
можно использовать 3 
самостоятельно (два Е 
раза в день в течение 

трех месяцев) либо в 
сочетании с медика- 
ментозным лечением. 


ХАБИБ 

Дагестанский боец Хабиб Нумаго- 
медов после победы над ирланд- 
цем Конором Макгрегором стал 
настоящим идолом молодежи. 
Парни хотят быть похожим на 
своего кумира не только силой, 
но и внешне. Большинство из них 
записываются в клиники, чтобы 
ломать... ухо! 

Непременно левое. Почему? 
Да потому что именнолевое ухо 
могут видеть все, когда фанат 
знаменитого борца едет за рулем 
своего автомобиля. 


РЕЗУЛЬТАТ НАЛИЦО 


В Клинике Немецких Медицинских Технологий GMTClinic — новая авторская программа для 


‘борьбы с фотостарением, гиперпигментациейи сосудистыми патологиями лица «Чистая 


кожа». Это настоящая находка для тех, кто ценит свое время, но неготов отказываться от про- 
фессионального ухода. «Чистая кожа» состоит из двух этапов: демакияжа, пилинга с фрук- 


товыми кислотами, обработки проблемных зон с помощью ВВИМ. Флеш-лампы излучают 


мощную световую энергию и, прогревая глубокие слои кожи, удаляют несовершенства, в том. 
числе и пигментацию, активизируют гены молодости, возвращая коже упругость и тонус. Реа- 


билитационныйпериод не больше суток, лучшее время для процедуры — осень зима. 
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ЭСТЕТИКА! новоети 


ПОЧЕМУ МЕАСУТА 
ORGANIC? 

Во-первых, филлеры NEAUVIA 

ОКСАМС — чистый источник ГК, полу- 
чаемый из сенной палочки, в которых 
сшивающим агентом выступает PEG 
(полизгиленгликоль). Во-вторых, они 
продолжительного действия, а их кон- 
центрация РЕС - от 9 до 12 месяцев. 
В-третьих, естественный эффект: смее- 
тесь вы или говорите, - никаких следов 
в зоне введения филлера нет. И нако- 
нец, РЕС устойчив к нагреву: это одна из 
знаковых отличительных черт препара- 
тов, где ретикулирующим агентом вы- 
ступает ВОВЕ, их можно использовать 
в любое время года. Процедуру можно 
сделать в клинике «Время красоты». 


В косметологии 
для молодых много 
инноваций, 
направленных 
на борьбу с акне и 
«кожей курилъщика» 


КРУГЛОГОДИЧНО- 
ГО ПРИМЕНЕНИЯ 
В топовой линейке от компании Sesderma 
(Испания) Sesgen 32, которая относит- 
сякразряду генокосметики, пополнение. 
Это крем-гель для сухой и чувствительной 
кожи. В составе — липо- 
сомированные тепренон, 
трипептид-32 и лизат би- 
фидобактерий — уни- 
версальный пробиотик, 
который способствует 
‘синтезу коллагена и ре- 
гулирует микроциркуля- 
цию, обладает защитными 
и восстанавливающими 
функциями. Формула уси- 
лена биоретиноидами 
растительного происхож- 
дения, они обеспечиваю 
антивозрастной 
активируют про 
генерации, сти! 

синтез коллаген 

стина, увлажняют кожу, не 
вызывая при это 

жения. 
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ЭСТЕТИКА | тема 


ДЕЛАЕМ ТЕЛО 


Текст: Мария Кучеренко 


ЛЮДИ С ИДЕАЛЬНЫМИ ФИГУРАМИ СУЩЕСТВУЮТ РАЗВЕ ЧТО 
В ПРОСТРАНСТВЕ СОЦИАЛЬНЫХ СЕТЕИ. Тем не менее каждый мечтает 
приблизиться к идеалу. Благо ВОЗМОЖНОСТИ СОВРЕМЕННОЙ 


ЭСТЕТИЧЕСКОЙ МЕДИЦИНЫ ПОЗВОЛЯЮТ ДОБИТЬСЯ ЭТОГО 
с минимальным вмешательством и максимальным результатом! 


ВАРДАН 
дещакян, 


к.м.н, пластический хирург, 
онколог-маммолог, автор 
технологии увеличения груди 
Natural Beauty 


нашем представлении 
пластическая хирургия 
до сих пор связана ис- 
ключительно со скаль- 
пелем, разрезами и пол- 
ноценными операциями. Тогда как в 
западных странах под пластикой уже 
давно понимается широкий набор ме- 
тодик, в том числе малоинвазивных, 
ПОЗВОЛЯЮЩИХ положительно влиять, 
на внешность пациента. Демаркаци- 
оннаялиния между эстетической кос- 
метологией и пластической хирур- 
гисй постепенно стирастся, эти два 
направления регулярно пересекают- 
ся, проникают друг в друга, конкури- 
руют между собой или, напротив, пре- 
доставляют альтернативу. И всечаще 
врачи говорят о комплексном подхо- 
де, который является обязательным 
условием для достижения хорошего 
результата, Именно он позволяет па- 


38 КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ | 


циенту обрести гармоничную, строй- 
ную фигуру и уверенность в себе. 

«Я, как пластический хирург, всегда. 
стремился к новым технологиям и но- 
вым познаниям, но во главу угла ставил 
минимизацию травмы для пациента, — 
отмечает Вардан Аршакян. — Правда с 
оговоркой, что малоинвазивное вмеша- 
тельство должно давать результаты, со- 
поставимые с методами классической 
хирургии, Такую возможность сейчас 
предоставляютаппаратные техноло- 
тии, Если хирург умеет ик правильно и 
к месту использовать, они становятся 
не менее полезным инструментом в его 
руках, чем привычные скальпель, нож- 
ницы изажимы. Вопрос в TOM, что каж- 
дая технология требует определенно- 
го времени на освоение наработанного 
опыта, поэтому не все готовы в это вкла- 
дываться, прилагать усилия. Нотехи- 
рурги, которые все же обучаются всем. 
тонкостям работы на том или ином 
аппарате, становятся очень востре- 
бованными специалистами как за 
рубежом, так ив нашей стране. 

Надо сказать что хирурги 
во время операций довольно 
грубо обращаются стканя- 
мии порой наносят обшир- 
ные повреждения, чтобы 
добиться изменений во 
внешности. Послетрав- 
мирующих манипу- 
ляций пациенту тре- 
буется время на 
‘реабилитацию, и 
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ЭСТЕТИКА тем, 


тутнапомощьприходят косметологи, 
Они помогают подготовить кожу пе- 
ред операцией и восстановить ткани 
после. Поэтому совместная работа хи- 
рурга икосметолога — обязательное 
условие успеха! 

Ну и, конечно, хочется отметить, 
что если только у пациента нет тяже- 
лого ожирения или значительных из- 
бътков кожи, то сегодня в 80 % случа- 
ев мы можем скорректировать фигуру 
малоинвазивными методами, кото- 
рые подразумевают минимальное 
вмешательство, практически полное 
отсутствие каких-либо послеопераци- 
онных следов и быстрый период реа- 
билитации», 


УБРАТЬ ЛИШНЕЕ 
Пожалуй, самая распространенная 
эстетическая жалоба женщин, даи 
мужчин тоже, связана стак называе- 
мыми жировыми ловушками на теле. 
Это зоны сизбыточным отложени- 

ем жира, которые почти не реагируют 
на диеты, спортивные упражнения, 
внешние косметические воздействия, 
например массаж, обертывания, ухо- 
довые средства, Локальные жировые 
отложения могут располагатьсяв са- 
мых различных частях тела и обыч- 
но связаны с особенностями гормо- 
нального фона атакжетенетической 
предрасположенностью. Чаще всего 
проблемными областями становятся 
внешние и внутренние поверхности 
бедер, передняя брюшная стенка, пле- 
чи, колени, «валики» на спине. Умень- 
шить объем этих зон можно только за 
счет разрушения части жировой клет- 
чатки. Долгое время единственным 
решением проблемы была классиче- 
ская липосакция — сильно травмиру- 
ющая ткани операция с достаточно 
длительной реабилитацией. Ей на сме- 
ну пришла более щадящая техноло- 
гия водоструйной липосакции WAL, 
которая подразумевает воздействие 
на жировую ткань специальным рас- 
твором, поданным под регулируемым 
давлением. Напор струи срывает жи- 
ровые клетки сместа прикрепления, 
не повреждая прилегающие сосуды и 
соединительную ткань. После отде- 
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ления жир аспирируется вакуумным 
насосом. 

Среди несомненных плюсов техно- 
логии можно выделить следующие. 
© Все манипуляции осуществляют- 
ся через небольшие проколы на коже, 
а используемые канюли имеют очень 
‘маленький диаметр. 
© Сохраняется целостность сосудов, 
не повреждается лимфоток, в резуль- 
тате после процедуры меньше отеков, 
гематом, неприятных ощущений. 
© методика успешно применяет- 
ся даже в таких труднодоступных ме- 
стах, как лопатки, спина и руки. 
© нетребуется послеоперационной 
установки дренажей. 
© процедура может проводиться под 
местным обезболиванием. 
© Жир удаляется равномерно, ипо- 
сле операции не остается неровностей 
и бугров. 
© Отсутствуют заметные постопера- 
ционные следыи шрамы. 

Ещеодна эффективная и щадя- 
щая технология для коррекции фигу- 
ры — это радиочастотная липосак- 
ция КВИ. «Строго говоря, методика 
не дает возможности убирать значи- 
тельные жировые отложения, но зато 
позволяет без дополнительных раз- 
резов сокращать кожный лоскут, — 
поясняет Вардан Аршакян, — Намой 
взгляд, речь идет о серьезнейшем про- 
рыве вэстетических подходах. До это- 
го у хирургов не было подобного ин- 
струмента, разве что лазеры, но у них 
слишком малая площадь нагрева, что 
увеличивает пребывание пациента в 
операционной в два-три раза и вле- 
чет за собой определенную опасность. 
С помощью радиочастотного воздей: 
ствия мы получаем более контролиру- 
емый и быстрый результат, кроме того, 
послеоперационный период проходит 
максимально благоприятно, так как 
радиочастотная энергия «запаивает» 
мелкие кровеносные сосуды, что сни- 
жает количество гематом и повреж- 
дений. 


Во время самой процедуры радио- 
волны разогревают жировую ткань, 
превращая ее в эмульсию, которая за- 
тем удаляется спомощью вакуумного. 
аспиратора. За счет полученного тер- 
моэффекта идет активное сокраще- 
ние волокон коллагена и происходит 
значительная подтяжка кожи (до 30— 
35 % в течение года). Сочетание ради- 
очастотного липолиза с подкожным 
лифтингом дает наиболее впечатляю- 
щие результаты — общее уменьшение 
объемов и одновременное сокраще- 
ние кожи». 


ДОБАВИТЬ ОБЪЕМ 


Жировая клетчатка может распре- 
деляться в теле неравномерно, и если 
где-то ее слишком много, то в другом 
месте, напротив, ощущается нехват- 
ка объемов. Суть линомоделирова- 
ния состоит в том, чтобы перераспре- 
делить запасы жировой ткани и 
сделать контуры тела более гар- 
моничными, Для этого во вре- 
мя процедуры осуществляется 
одномоментная липосакция и 
трансплантация жира. 
Методика хороша сво- 
ей универсальностью, а так- 
жетем, что почти не оставля- 
ет после себя следов и может 
использоваться для коррск- 
ции самых различных зон 
и решения разных за- 
дач, будьто увеличе- 
ниегруди или из- 
менение рельефа 
ягодиц, улуч- 
шение фор- 
мы коле- 
ней и 
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толеней, заполнение рубцов и тех об- 
ластей, где наблюдается западение 
тканей, 

Упомянутая ранее водоструйная 
липосакция WAL позволяет береж- 
но извлекать жировые клетки и за- 
тем использовать их для пересадки. 
В процессе забора жировые клетки 
получают минимальное поврежде- 
ние, что способствует их дальнейше- 
му успешному приживлению на но- 
вом месте. 

Раньше, когда жировую ткань в 
процессе отделения механически 
травмировали канюлями, а затем 
еще иобрабатывали в центрифуге, 
процент приживления был значи- 
тельно ниже — около 40 %. Сейчас 
благодаря новым технологиям дан- 
ный показатель приблизился к 70%, 
ав некоторых ситуациях доходит до 
80-90%. 

Огромное значение имеет способ 
выкладки жира на новом месте. Для 
максимального приживления его по- 
слойно распределяют тонким инстру- 
ментом по тем областям, где требует- 
ся увеличение объема или коррекция 
контуров тела, Послойное распреде- 
ление гарантирует, что пересаженные 
клетки прорастут новыми кровенос- 
ными сосудами и получат необходи- 
мос питание, что значительно повы- 
сит их шансы прочно закрепиться в 
реципиентной зоне. 

Результат от липофилинга выгля- 
дит совершенно натурально, риск от- 
торжения или аллергии сводится к 
нулю, а бонусом идет еще и омоложе- 
ние кожи в области пересадки. Дело 
в TOM, что жир нетолько восполняет 
объем тканей, но несет в себе эстро- 
гены — гормоны, отвечающие за мо- 
лодость кожи, а также стволовые 
клетки, стимулирующие процессы 
клеточного восстановления. 


РАВНЕНИЕ НА ГРУДЬ 


Красивая грудь всегда будет оставать- 
ся для женщины предметом гордости, 
но мало найдется представительниц 
прекрасного пола, довольных формой 
или размером своих молочных же- 
лез, С другой стороны, никто уже не 
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мечтает о внушительных объемах Па- 
мелы Андерсон, сегодня в модеесте- 
ственность, поэтому второй и третий 
размеры остаются самыми востребо- 
ванными. Такой запрос ставит перед 
врачом непростую задачу — создать 
тармоничную форму груди, а часто 
еще иубрать излишки растянутой 
кожи, не оставив видимых следов. 
«Мы проводим увеличивающую 
маммопластику по методу Natural 
Веашу, — рассказывает Вардан Ар- 
шакян, — при этом имплантаты под- 
бираются с учетом максимального 
количества индивидуальных пара- 
метров. Учитывается рост, тип кон- 
ституции, природный объем молоч- 
ных желез, ширина грудной клетки, 
наличие асимметрии и многие дру- 
гис антропометрические показатели. 
Кроме того, выбранный имплантат 
располагается в тканях по специаль- 
но разработанному протоколу, учи- 
тывающему особенности строения 
пациента, Разрез прячется в складке 
под грудью, в подмышечной впади- 
не или по краю ареолы. В результате 
грудь выглядит настолько натураль- 
но, что непосвященному человеку 


В условиях, когда отовсюду ще: 
дро раздаются обещания кар 
динально преобразить фигуру в 
рекордные сроки, без реабили. 
тации и абсолютно без следов, 
необходимо сохранять здравый 
смысл. Врачи отмечают наплыв 
клиентов сзавышенными или 
вовсе нереальными ожидания 
ми, которые ждут чудеси пред: 
ставляют себе пластическую. 


хирургию как некий фотошоп. 
Поэтому информацию о до: 
ступных методиках и операциях 
лучше получать не из Интернета 
и рекламных объявлений, а не 


посредственно от специалиста 
на личной консультации. Тем 
более что первая консультация 
практически всегда оказывается 
бесплатной. 


невозможно догадаться о проведен- 
ной операции. 

При отсутствии птоза увеличе- 
ние молочных желез можно прове- 
сти с помощью собственных жиро- 
вых клеток. Подробнее о методике 
липофилинга речь шла выше. К не- 
сомненным плюсам процедуры от- 
носится легкая реабилитация и поч- 
ти незаметные следы вмешательства, 
С помощью пересадки собственного 
жира можно добиться прибавления 
одного-двух размеров в объеме. 

Довольно часто после беременно- 
сти, родов, резкого похудения или 
в результате возрастных измене- 
ний грудь теряет форму и растяги- 
вается, и тогда ей требуется подгяж- 
ка или мастопексия. Традиционная 
подтяжка является довольно слож- 
ной операциейи оставляет заметные 
швы, что многих женщин не устраи- 
вает. В качестве малоинвазивной аль- 
тернативъ мы используем радиоча- 
стотное аппаратное воздействие на 
аппарате BodyTite. Это новейший и 
прогрессивный метод, которым мало 
пока кто владеет в России. Он позво- 
ляет уйти от иссечения кожи, а также. 
от длинных вертикальных и горизон- 
тальных разрезов, характерных для 
классической мастопексии. Во вре- 
мя операции делаются лишь неболь- 
шие надрезы, через которые вводится 
специальная двухэлектродная каню- 
ля и осуществляется термообработка 
мягких тканей, благодаря чему кожа 
сокращается и подтягивается. При- 
чем все манипуляции проводятся в 
подкожно-жировом слое, железистые 
ткани не затрагиваются, а молочные 
протоки не повреждаются, поэтому 
женщина в будущем сможет кормить 
детей грудью. После радиочастотной 
подтяжки значительно повышается 
тургор кожи, сокращаются растяж- 
ки, уходит дряблость, улучшается фор- 
ма груди. Безусловно, у методики есть. 
свои ограничения, и она подходит да- 
леко не всем женщинам, но скажу 
честно, когда я начал применять ее в 
своей практике, результаты превзош- 
ли все мои ожидания, не говоря уже O 
довольных пациентках» 
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Имя розы 


СОСУДИСТЫЕ ЗВЕЗДОЧКИ, ВЫСЫПАНИЯ, ПОКРАСНЕНИЕ КОЖИ... Это лишь 
краткий список симптомов заболевания С ИЗЫСКАННЫМ НАЗВАНИЕМ 
«РОЗАЦЕА». Шеф-редактор сайта «Красота & здоровье» Наталья Обрядина, 
столкнувшись с этой проблемой лично, решила разобраться, КУДА БЕЖАТЬ И 
ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ПОСТАВЛЕН ТАКОЙ ДИАГНОЗ. 


HATANbS 
ОБРЯДИНА, 


шеф-редактор сайта Меги 


"АРИЯ 
ГУСЕВА, 
сертифицированный врач- 
косметолог, специалист Центра 
красоты и здоровья BEST 


есмотря на много- 
летнюю работу в 
Беашу-индустрии, я, 
аки многие, всег- 
да была уверена, что 
розацеа и купероз — заболевания, 
которым подвержены исключитель- 
но сильно пьющие и не расстающи- 
еся с сигаретой люди. Потому, соби- 
раясь на диагностику кожи лица в 
один из московских центров красо- 
ты, совершенно не была готова ус- 
лышать подобный диагноз из уст 
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доктора. Сколько себя помню, всег- 
да знала, что моя кожа чувствитель- 
ная, склонная к высыпаниям и по- 
краснениям как от жара сауны, так 
и от зимнего мороза, но я практиче- 
ски непью и никогда в жизни не ку- 
рила, тогда о какой розацеа может 
идти речь? 

Детально изучив дома этот во- 
прос, я поняла, что откладывать про- 
блему в долгий ящик нельзя, надо 
ачинать действовать незамедли- 
тельно, чтобы не допустить усугубле- 
ния ситуации, 

Для начала было решено сходить 
на консультацию к специалисту, ко- 
торому я смогла бы безоговорочно 
доверять и рекомендациям которого 
стала бы следовать. После долгих раз- 
мышлений отправилась на консуль- 
тацию к Марии Павловне Гусевой, 
врачу-косметологу Центра красоты и 
здоровья ВЕЅТ. 

После визуального осмотра и сбо- 
ра анамнеза доктор подтвердила по- 
ставленный мне ранее диагноз, но 
мягко успокоила, сообщив, что про- 
блема довольно распространенная и 
хорошо поддающаяся коррекции с 
помощью курса фототерапии. «Про- 
цедура проводится на современном 
многофункциональном аппарате 
Lumenis M22 с набором специальных 
фильтров для разнопланового воз- 
действия, — отмечает Мария Павлов- 
на. — Световое излучение подается в 
виде импульсов определенной мощ- 
ности и воздействует на стенки по- 
врежденных сосудов. При нагреве 


они «запаиваются», кровь перестает 
в них поступать, и сосуды становятся 
прозрачными. Результат виден мгно- 
венно — вот такая магия», 

Проводить лечение можно в лю- 
бое время года, хотя наиболее бл 
топриятными периодами считаются 
осень и весна. Главное условие — от- 
сутствие свежего загара. Курс вклю- 
чает в себя пять процедур с интерва- 
лом раз в три-четыре недели. 

Мария Павловна честно предупре- 
дила, что процедура неприятная, зато 
очень эффективная и абсолютно безо- 
пасная. И длится она всего около 20 ми- 
нут, потому вполне можно потерпеть, 

Перед началом аппаратного воз- 
действия врач очищает кожу от кос- 
метики и загрязнений, наносит на 
нее специальный гель-проводник, за- 
тем настраивает аппарат и специаль- 
ной насадкой направляет пучок све- 

га на проблемную область — в моем 
случае это щеки, крылья носа и под- 
бородок. У меня довольно высокий 
болевой порог, но, по моим ощуще- 
ниям, процедура действительно до- 
вольно дискомфортная: при вспыш- 
ке в кожу будто вонзается множество 
тонких иголок, но это быстро про- 
ходит, По окончании я чувствова- 
ла приятное тепло на обработанных 
участках и облегчение, что выдер- 
жала. 


Реабилитация 

и домашний уход 
Как таковой реабилитации после 
процедуры нет. Легкое покраснение 
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кожи и небольшой отек исчезают 


максимум через пару-тройку часов. 
Однако домашнему уходу за ко- 
жей следует уделить особое вни- 
мание. Мария Павловна отмечает: 
+В течение первой недели после про- 
цедуры нельзя посещать бассейн, 
сауну, баню, солярий, следует из- 
бегать воздействия прямых солнеч- 


ных лучей и применения автозагара. 


На протяжении всего курса лечения 
(а лучше — в течение всей жизни) 
при выходе на улицу нужно обяза- 
тельно пользоваться солнцезащит- 
ными средствами с SPF не менее 50. 
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БЕ ROSIN 


Также необходимо пересмотреть 
свой рацион: отказаться от очень 
горячей пищи и напитков, сокра- 
тить употребление острого, пряного, 
кофе, алкоголя и цитрусовых». 

Первые результаты стали замет- 
ны уже через три дня после перво- 
го сеанса фототерапии: поры сузи- 
лись, кожа практически не краснела, 
а спустя две недели, взглянув в зер- 
кало, я была ошеломлена увиден- 
ным — такой гладкой, упругой и си- 
яющей кожи у меня, не побоюсь 
этого слова, небыло никогда. Это от- 
метили и окружающие. Мария Пав- 
ловна объяснила: «Дело в том, что 
импульсный свет воздействует не 
только на сосуды, но и обесцвечива- 
етгиперпигментированные участ- 
ки кожи, разрушая меланин. А глу- 
бокий прогрев дермы способствует 
ускоренному образованию колла- 
гена и эластина — благодаря этому 
тонус кожи восстанавливается, она 
выглядит посвежевшей, мелкие мор- 
щинки и складочки разглаживают- 
ся. Если после прохождения полного 
курса раз в год проводить одну-две 
поддерживающие процедуры, фото- 
омоложение способно остановить 
старение, именно поэтому в эту про- 
цедуру влюбляются раз и навсегда». 

После второго ссанса результаты 
стали еще заметнее, и, надеюсь, по 
окончании курса диагноз «розацеа» 
останется для меня лишь неприят- 
ным воспоминанием, ведь теперь я 
точно знаю, что делать и к кому об- 
ратиться. 


ПИТ центр красоты и здоровья BEST 
http://salonspa.best 

5 процедур с интерва- 
лом 3-4 недели 


ШШ от 14 000 руб. 


Розацеа, или розовые угри, — этохро- 
ническое дерматологическое заболева- 
ние неинфекционной природы, которо- 
мучаще всего подвержены женщины 
молодого и особенно зрелого возраста. 
Воснове его развития — повышенная 
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чувствительность сосудов, вызванная 
либо их хрупкостью и ломкостью, либо 
тенетической предрасположенностью. 

Симптомами розацеа являют- 
ся частые, ярко-алые покраснения 
кожи, сконцентрированные в пер- 
вую очередь на щеках и в Т-зоне (лоб, 
нос, подбородок). На начальном эта- 
пе они носят эпизодический харак- 
тер, затем возникают все чащеи не 
проходят все дольше и зачастую со- 
провождаются зудом и чувством 
стянутости кожи. 

Воспалительный процесс протека- 
ет с постоянным нарастанием сим- 
птоматики: стойкое расширение 
мелких кровеносных сосудов прово- 
цирует формирование небольших 
папулна местах покраснений, ко- 
торые затем образуютгнойнички и 
угри. На стадии папуло-пустулезных 
проявлений лицо все чаще отекает, 
кожа становится чувствительной к 
солнечному свету. 

На позднем этапе пораженные ро- 
зацеа участки уплотняются, стано- 
вятся шероховатыми на ощупь, об- 
разуются сосудистые звездочки. 

Зачастую заболевание локализу- 
ется не только на лице, но и распро- 
страняется на область груди и спи- 
ны, а также навеки и кожу вокруг 
глаз. У мужчин оно, как правило, ос- 
ложняется ринофимой: нос увеличи- 
вается в размере и приобретает си- 
нюшный оттенок и заметную сетку 
сосудов. 


Провоцирующие 
факторы 

Причины возникновения розацеа до 
сих пор до конца неизвестны и служат 
яблоком раздора для научного сооб- 
щества, однако специалисты выдели- 
ли ряд факторов, которые могут спро- 
воцировать развитие заболевания: 

¥ патологии желудочно-кишечно- 
го тракта, в частности гастрит, кото- 
рый зафиксирован у 90 % всех стра- 
дающих от розацеа, и заболевания 
тонкого кишечника, обнаруженные 
у 35 % больных; 

„/ воздействие на кожу клещей рода 
Demodex; 
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У дисфункции эндокринной систе- 
мы (гормональный дисбаланс, забо- 
левания щитовидной железы, диа- 
бет) 

У пониженный иммунитет; 

У генетическая предрасположен- 
ность; 

У продолжительное воздействие 
очень низких или высоких темпе- 
ратур, активного солнца, сильно- 

го ветра — по этой причине от роза- 
цеа чаще страдают жители северных 
стран и стран с резко континенталь- 
ным климатом; 

/ возраст. Вероятно, женщины в пе- 
риод менопаузы и климакса подвер- 
жены заболеванию из-за изменения 
гормонального фона; 


ФОТОТЕРАПИЮ 
МОЖНО ОХАРАК- 
ТЕРИЗОВАТЬ 
ТРЕМЯ СЛОВАМИ: 
БЫСТРО, ВИДИМО, 
СРАЗУ. СОСУДЫ 
ИСЧЕЗАЮТ 
МОМЕНТАЛЬНО 


И острая, горячая пища, алкоголь, 
кофе и содержащие кофеин напит- 
ки также провоцируют развитие па- 
тологии; 

У депрессия, хронический стресс и 
другие психологические факторы. 


Как лечить будем? 
Диагностика розацеа не представля- 
ет сложностей: так как клиническая 
картина весьма характерна, как пра- 
вило, для постановки диагноза до- 
статочно первичного осмотра вра- 
ча-дерматолога. Гораздо сложнее 
выяснить, что спровоцировало раз- 
витие заболевания. Чтобы подобрать 
подходящее лечение, необходимо 
пройти обследование угинеколога- 
эндокринолога, гастроэнтеролога, 
кроме того, сделать ультразвуковое 
исследование внутренних органов, 
сдать анализ на демодекоз, клиниче- 
ский ибиохимический анализ кро- 


ви, анализ мочи, бактериальный по- 
сев гнойничков. 

Методов лечения розацеа — мно- 
жество, все они разнообразны и за- 
висят от причин развития заболе- 
вания и его тяжести. Как правило, 
легкие формы быстро поддаются тс- 
рапии, а в особо запущенных случа- 
ях порой требуется до нескольких 
месяцев. 

Медикаментозная терапия заклю- 
чается в подборе подходящих ан- 
тибиотиков и кремов. Высокую эф- 
фективность показали антибиотики 
тетрациклиновой группы, средства 
для наружного применения с бак- 
терицидными веществами в соста- 
ве, цинковая мазь. Для устранения 
зуда и раздражения назначаютан- 
тигистаминные препараты, при по- 
явлении сосудистых звездочек - ви- 
таминные комплексы и кремы для 
укрепления стенок сосудов. 

Помимо медикаментозной тера- 
пии, свою эффективность продемон- 
стрировало физиотерапевтическое и 
косметологическое лечение. 
Методика направле- 
на на уменьшение въграженности со- 
судистой сетки и покраснений кожи. 
Процедура дает стойкий клиниче- 
ский результат, 

Точечно воздей- 
ствует на кровеносные сосуды и за- 
паивает их, не повреждая близле- 
жащиеткани, также предотвращает 
появление новых высыпаний, Мето- 
дика позволяет устранить остаточ- 
ные проявления болезни и усиливает 
медикаментозное лечение. 

С помощью жидкого 
азота пораженный патологией уча- 
сток кожи кратковременно подвер- 
гается воздействию низких темпе- 
ратур, благодаря чему достигается 
антипаразитарный, противовоспа- 
лительный и сосудосуживающий эф- 
фект. Методика может применяться 
на любых этапах заболевания. 
Процедура проводит- 
ся для выравнивания структуры и 
цвета кожи. Показана только при тя- 
желой форме заболевания. 
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ЕЛИ МИНИН OCT елат това 


"АРАМОСГ: 


ДИАГНОСТИКА 


ставаясь верной себе, сегодня 
клиника радует пациентов 
очередной новинкой — 
многофункциональным 
диагностическим комплексом ARAMO SG’ 
Сего помощью специалисты изучают 
состояние кожи лица и волосистой части 
головы, с тем чтобы подобрать процедуры, 
призванные стать максимально 
эффективными в каждом конкретном 
‘случае, Комплекс дает возможность 
оценить исследуемый участок кожи или 
волосок с увеличением до 100 крат! 

Так, косметологи с высокой точностью 
анализируют степеньжирности 

и эластичности тканей, пористость их 
структур, глубину и выраженность 
морщин, состояние сосудов, уровень 
пигментации и множество других 
параметров. Трихологам же ARAMO SG 
помогает получить достоверную 
информацию о состоянии кожи головы, 
установить причину сухости, шелушения, 
выпадения волос. Столь тщательная 
диагностика позволяет назначить каждому 
пациенту сугубо индивидуальный 
комплекс терапевтических процедур, 

а также порекомендовать средст 
домашнего ухода за лицом и волосами, 
которые помогуг достичь поистине 
идеального результата. 


Ультразвуковой $МА$-лифтинг ОГТНЕКА? 
Фракционный термолиз FRAXEL? 
Радиочастотный лифтинг ТНЕКМАСЕ* 2 
КЕ-лифтинг Scarlet 
Фракционное омоложение iPixel СО, 
Контурная пластика „ат 
Биоревитализаци | 
2 Тредлифтинг 30-мезонитями 
Нитевой лифтинг 
Удаление комков Биша 
трихология: лечение и восстановление f u. Чистые пруды, Луков пар, д. 4 


Тел.: (495) 737-61-84, 737-61-85 
Процедуры по уходу за лицом. улюнлдеа ик ги • www,danischuk,tu 
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Луч надежды 


ЛАЗЕРНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ РАЗВИВАЮТСЯ СЕМИМИЛЬНЫМИ ШАГАМИ. То, что было 
невозможно шесть — восемь лет назад, сегодня становится повседневной 
практикой на благо красоты. РАЗБИРАЕМСЯ, ДО ЧЕГО ДОШЕЛ ПРОГРЕСС И ГДЕ 
СДЕЛАТЬ продвинутые, а главное, безопасные ЛАЗЕРНЫЕ ПРОЦЕДУРЫ. 


екоторые боятся, 

что лазеры слиш- 

ком агрессивны для 

кожи. Скрывать нече- 

го, так оно и есть. Нов 
этом и есть смысл лазерной шлифов- 
ки. Врачи-косметологи применяют 
эти лучи только с одной целью — вы- 
звать контролируемое повреждение, 
что, в свою очередь, усиливает реге- 
нерацию клеток, а значит, обновле- 
ние кожи. Все логично, цель такой 
терапии — стимулировать фибробла- 
сты, которые под воздействием тер- 
мического стресса начинают строить 
новый коллагеновый каркас. Итог 
процедуры (или курса процедур) — 
упругая, эластичная и молодая кожа. 


БОЛЬНО НЕ БУДЕТ! 


С каждым годом лазерные аппараты 
совершенствуются, и дело здесь не 

в маркетинговых уловках. Во главе 
угла — эффективность, безопасность 
и комфорт, ихи улучшают. Именно 
такими принципами руководству- 
ется LutrONiC — южнокорейская ком- 
пания по производству лазерного 
оборудования для эстетической кос- 
метологии. Одна из последних их 
разработок — эрбиевый лазер Action 
П. Этот аппарат, установленный в 
клинике эстетической медицины 
Aging Control, творит чудеса. 

На что он способен? Да практи- 
чески на все. Он справится с любы- 
ми новообразованиями, то есть мо- 
жет стереть с кожи все что угодно. 
Причем глубина его проникновения 
позволяет удалять любые несовер- 
шенства с ювелирной точностью, за- 
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трагивая только те участки, которые 
нуждаются в коррекции. 

Пилинг и шлифовка верхнего (ро- 
гового) слоя кожи — тоже в компе- 
тенции эрбиевого лазера. Работа 
здесь очень деликатная, и риск по- 
вреждений глубоких слоев кожи све- 
ден к нулю. Если сравнивать такую 
процедуру, например, с СО, 
ром, то последний работает гораздо 
агрессивнее за счет мощного прогре- 
ва тканей, а следовательно, и с более 
долгим периодом реабилитации. 

Чтобы добиться выраженного 
эстетического результата, инжене- 


ры Шїгопїс использовали длинноим- 
пульсный режим. Технически это вы- 
глядиттак: уменьшается мощность 
импульса, но увеличивается его вре- 
мя воздействия, за счет этого лазер 
Action П переходит в чисто термиче- 
ский режим. Такое глубокое прогре- 
вание кожи усиливает микроцирку- 
ляцию, стимулирует всеобменные 
процессы в клетках, улучшает пита- 
ниетканей. 

Еще одна техническая возмож- 
ность Action Il — фракционный ре- 
жим, когда луч лазера проходит че- 
рез фильтр, который делит его на 
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множество микропучков. Смысл та- 
кого разделения в том, чтобы участ- 
ки разрушаемой ткани были окру- 
жены неповрежденными зонами, 
клетки которых обеспечат более бы- 
строе восстановление, 


НА ЛИЦЕ НАПИСАНО 
В клинике Aging Control эрбиевый 
фракционный лазер Action П при- 
меняют для решения разных эсте- 
тических проблем, но самыми вос- 
требованными являются процедуры 
Shining Peel («Шайнинг пил») для лица 
и Laser Tint («Лазер тинт») для губ. 
Сеанс Shining Peel сравним с по- 
верхностным пилингом. То есть речь 
идет о воздействии на уровне сре- 
динного слоя эпидермиса. При рабо- 
те с такими глубинами говорить о 
реабилитационном периоде не при- 
ходится. Впрочем, как и об анесте- 
зии, — процедура проходит комфор- 
тно и безболезненно. Лазерный луч 
деликатно полирует кожу, в ито- 
те верхний слой эпидермиса стано- 
вится более упругим, а кожа — сия- 
ющей, отсюда название Shining Peel. 
Продвинутая технология эрбиевого 
лазера Action П стимулирует выра- 
ботку коллагена, процессы ремоде- 
лирования коллагеновых волокон и 
улучшение циркуляции крови. Про- 
цедура решает много эстетических 
задач: омоложение кожи лица, шеи, 
декольте, кистей рук, уменьшение 
мелких морщин, сужение расширен- 
ных пор, улучшение тона и текстуры 
кожи и, конечно, обеспечивает почти 
мгновенный эффект преображения. 
Все это за каких-то 15-20 минут — 
такое можно позволить себе сделать 
дажев обеденный перерыв, особен- 
но если есть планы на вечер. В тече- 
ние двух-трех дней возможно легкое 
шелушение, но волноваться не сто- 
ит, в Aging Control для более быстро- 
го восстановления подберут средства 
с повышенным содержанием увлаж- 
няющих компонентов. Понадобит- 
ся ливам курс или достаточно одно- 
го сеанса, решать врачу-косметологу, 
взависимости от состояния кожи и 
поставленных задач. 
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ЛАЗЕР ДЛЯ ГУБ? 

Миссия процедуры Laser Tint — преоб- 
разитьтонкуюкожу губ. Сухость, тре- 
щинки, мелкие морщинки (на Западе их 
называют «штрих-код»), шелушение, ту- 
склость пигмента — обо всем этом есть 
шанс быстро забыть. 

Трудно было представить что когда- 
толазерные технологии будут примени- 
мы наэтой деликатной зоне. Но Action И 
стольаккуратно работает, что дажета- 
кая чувствительная часть лица может 
безболезненно безопасно подвергаться 
воздействию. С другимилазерами этот 
фокусне пройдет, их излучение слишком 
агрессивно, поэтому велик риск ожогов, 
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Laser Tint обновляет кожу губ дели- 
катно, быстро ис минимальным дис- 
комфортом, Результат — четко очер- 
ченный контур, яркий и сочный цвет, 
отсутствие мелких морщинок и есте- 
ственный объем. Не понадобится ни та- 
туаж, ни инъекции. «Конечно, процеду- 
‘ране дасттакой «припухлости» губам, 
как филлеры, — предупреждает врач- 
дерматовенеролог, косметолог Aging 
Control Алина Колупаева, — но легкий 
объемгарантирован за счет улучшения 
гидратации и микроциркуляции». Для 
видимого стойкого эффекта одной про- 
цедурой не обойтись, поэтому Laser Tint 
проводят курсом изтрех-четырех про- 
цедур спериодичностьюодин разв две 
недели. На каждый сеансуйдет всего 10— 
15 минут, быстро и не больно. 

Следует отметить, что резуль- 
тат этих процедур будет зависеть от 
того, какие параметры лазера вы- 
ставит врач. Ведь для каждого паци- 
ента они индивидуальны. Поэтому 
все сеансы может проводить только 
опытный врач-косметолог или дер- 
матолог, у которого есть соответству- 
ющие сертификаты о прохождении 
курсов по применению данного вида 
лазера. Ведь даже самое современ- 
ное оборудование в некомпетентных 
руках — угроза здоровью! В клини- 
кс Aging Control вы точно не попадетс 
пальцем в небо, здесь работают толь- 
ко высококвалифицированные спе- 
циалисты, 


/ <> я: 


Aging Control 
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НОВЫЕ 


BONOK, 

д.м.н, заведующий кафедрой 
пластической и реконструктивной 
хирургии СЗГМУ им. И. И. 
Мечникова, главный специалист — 
пластический хирург C300 и 
города Санкт-Петербурга 


ичением сказать, 
ъ превраща- 
ются из естественной прерогагивы 
молодежи во вполне статусные по- 
нятия. Запросы на трансформацию 
внешности поступают к врачам все 
чаще. О пластических операциях 
всерьез задумываются самые обыч- 
ные люди, а не только звезды теле- 
экрана и публичные личности. Во 
многом ажиотаж связан со стреми- 
тельным развитием методов косме- 
ии и эстетической хирургии. 


ТРЕНДЫ 


Текст: Мария Кучеренко —— 


Операции по пластике лица яв- 
ляются наиболее сложными и ответ- 
ственными, и пациентов особо инте- 
ресуют технические продвижения 
именно в этих направлениях. Десяток- 
другой лет назад была ситуация, при 
которой что-то новое в сфере эстети- 
ческой хирургии добиралось до Рос- 
сии довольно медленно. Но буквально 
за последние пять — семь лет появи- 
лось большое разнообразие методик, 
российские врачи начали активно уча- 
ствовать в зарубежных семинарах и 
приглашать иностранных коллег для 
обмена опытом. 

Отдельно стоит сказать о совершен- 
ствовании материалов. Взять те же 
имплантаты, шовные нити, эндоти- 
ны — их отбор в эстетическую отрасль 
ется по принципу 


ных. Постоянно ведутся исследования, 
чтобы определить поведение этих ма- 
териалов в отдаленной перспективе и 
понять, какие результаты они обеспе- 
чивают спустя годы после операций. 
Если говорить о внедренных тех- 
никах, то за историю существова- 
ния отрасли можно выделить четыре 
больших прорыва в пластической хи- 
рургии: 


ам говорят о появлении прогрессивных методик 
малоинвазивных техник. Так что же на самом деле МОЖЕТ 
ПРЕДЛОЖИТЬ СОВРЕМЕННАЯ ЭСТЕТИЧЕСКАЯ ХИРУРГИЯ? 


Ритидэктомия — разработанная 

на заре эстетической хирургии 
операция по иссечению морщин. Эта 
достаточно простая на сегодняшний 
взгляд техника заложила основу для 
развития всей специальности. 

Появление приемов для вы- 

полнения поверхностных лиф- 
тингов, при которых затрагивалась 
только кожа и поверхностные слои 
подкожного жира. 

Переход на работу с глубокими 

тканями и структурное выделе- 
ние $МА$-лоскута (мышечно-апо- 
невротической системы) 

Появление закрытых (то есть 

осуществляемых через мини- 
мальные доступы с видеоассистен- 
цией) методик выполнения опера- 
ций. И именно эти, так называемые 

инвазивные техники приковы- 

вают к себе особое внимание паци- 
ентов. 


Ми нимум 
вмешательств 
Малоинвазивные технологии проч- 
но заняли свое место в пластической 
хирургии. От традиционных мето- 
дов они отличаются минимальным 
рубцом, но вместе с тем имеют огра- 
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ничения по возможностям фикса- 
ции тканей и технической работы с 
ними, 

Термин «малоинвазивность» каса 
ется применения эндоскопии, а так- 
же использования естественных зон 
доступа (рот, конъюнктива глаза). 

Но надо понимать, что повреждения 
при эндоскопических вмешатель- 
ствах порой бывают обширнееи се- 
рьезнее, чем при открытом доступе. 
Их главный выигрыш заключается в 
сокращении операционных надрезов 
и, соответственно, следов от прове- 
денных манипуляций, но иногда за 
счет потери результативности. 


Сроки 

Б илитации 
Е клиники обещают пациен- 
там мгновенное восстановление по- 
сле операций и возвращение на ра- 
боту чуть ли не на следующий день. 
Насколько это реально? «Пожалуй, 
это одно из тех направлений, в кото- 
ром не стоит ждать заметных про- 
рывов ни сегодня, ни в обозримом 
будущем, — отмечает Мария Волох. — 
Дело втом, что у организма суще- 
ствует естественный репаративный 
цикл — наши ткани восстанавливг 
ются, а клетки обновляются с опре- 
деленной скоростью, заданной при- 
родой. Заметно ускорить данный 
процесс пока еще никому не удава- 
лось, Обычно оценка хода реабили- 
тации происходит через месяц после 
вмешательства, затем через шесть 
месяцев и через год. Месяц спустя — 
это первый условно стабильный ре- 
зультат после операций на лице и 
шее, он соответствует завершению 
минимального репаративного цик- 
ла. А год — ключевая, реперная пози- 
ция для понимания того, что удалось 
добиться с помощью операции. 

Также не стоит забывать, что био- 
логический ответ тканей до конца 
непредсказуем, особенно если па- 
циентка находится в периоде мено- 
паузы или в процессе перестройки 
гормонального фона. И хотя многие 
врачи предлагают для ускорения ре- 
абилитации использовать методы 
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физиотерапии, их эффективность 
научно не доказана, Например, у со- 
судистого русла и движения лимфы 
сложные механизмы восстановле- 
ния, на которые может потребовать- 
ся до полугода, И существенно по- 
влиять на это невозможно. 

Тем не менее правильно подо- 
бранные физиопроцедуры помогут 
создать необходимые условия для 
полноценного завершения лечения и 
достижения оптимальных результа- 
тов. Кроме того, некоторую помощь 
окажет инфузионная терапия спри- 
менением специальных медикамен- 
тов, позволяющих контролировать 
степень послеоперационных прояв- 
лений». 


80% 


ЭСТЕТИЧЕСКИХ 
ВМЕШАТЕЛЬСТВ 
ЯВЛЯЮТСЯ 

МАЛОИНВА: 
ЗИВНЫМИ 
МЕТОДИКАМИ 


Локальные 
воздеиствия 

Методика локальной коррекции за- 
воевала популярность у пациентов и 
является еще одной современной тен- 
денцией в пластической хирургии, 
хотя больше похожа на возвращение 
к прошлому. Иногда достаточно по- 
работать с какой-то определенной зо- 
ной, например избавиться от носо- 
губных складок, убрать комки Биша, 
приподнять брови, сделать блефа- 
ропластику — илицо уже выглядит 
моложе и свежее. Это быстрые опе- 
рации, сразу приносящие удовлетво- 
рительный и видимый результат, За 
счет локального вмешательстватка- 
ни травмируются минимально, при 
этом корректируются наиболее яв- 
ные эстетические недостатки, что по- 


зволяет визуально улучшить внеш- 
НИЙ ВИД. 

Но надо понимать, что все пере- 
численные плюсы локальных воз- 
действий касаются относительно 
молодых лиц. У возрастных пациен- 
ток изменения охватывают все слои 
тканей — кожу, подкожно-жировую 
клетчатку, связки, мышцы и даже 
костные структуры, поэтому изоли- 
рованная коррекция просто не будет 
эффективной. 


Авторское ноу-хау 

В последнее время стало модным за- 
влекать пациентов уникальными ав- 
торскими техниками, о них говорят 
много и взахлеб. Практически каж- 
дый пластический хирург пытает- 
ся придумать собственные мстоди- 
ки, чтобы привлечь к себе внимание. 
А что в действительности за этим 
стоит? 

«Строго говоря, существует раз- 
ница между изобретением и рацио- 
нализаторским предложением. Изо- 
бретением можно назвать только 
принципиально новый способ прове- 
дения операции или нахождение воз- 
можности нового доступа к оперируе- 
мой области, который не применялся 
ранее, – поясняет Мария Волох. – На 
деле существуют базовые методики, 
которые когда-то были изобретены 
и сейчас доработаны, гораздо реже 
можно встретить истинно авторские 
разработки, которые должны к тому 
же сопровождаться патентом на изо- 
бретение. 

Однако авторские приемы все- 
таки существуют, ив большинстве 
случаев они касаются индивидуаль- 
ного подхода к пациенту. Как извест- 
но, анатомия каждого человека не- 
повторима и имеет свои нюансы. 
Чтобы максимально учесть суще- 
ствующую вариабельность, врачу 
приходится модифицировать туили 
иную методику под конкретный слу- 
чай. В процессе работы любой серьез- 
ный хирург что-то меняет в базовой 
технике ради наилучшего результа- 
та. Поэтому очень важен опыт вра- 
ча, накопленный им за долгие годы 
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практики, — то, что было стократно 
проверено и доказанно эффективно. 
Именно сумма этих навыков дела- 
ет руку хирурга действительно уни- 
кальной», 


Индивидудлъность 
и естественность 

Еще одна тенденция последнего вре- 
мени заключается в том, что измене- 
ние внешности не должно быть ша- 
блонным, люди должны оставаться 
похожими на самих себя. В конце 90-х 
и начале 2000-х экраны телевизоров 
пестрели целой армией клонов — зна- 
менитостями со сделанными под ко- 
пирку аккуратными носиками, ши- 
роко раскрытыми глазами, высокими 
скулами, перетянутыми лицами. 

Сегодня как сами пациенты, так и 
хирурги стремятся к максимально- 
му сохранению природных черт, по- 
этому каждый случай разбирается в 
индивидуальном порядке. Естествен- 
ность становится главным трендом, 
и желательно, чтобы факт хирур- 
тического вмешательства оставал- 
ся как можно менее заметным для 
окружающих. 

Причем новый подход появился не 
только вследствие изменения взгля- 
да общества на критерии красоты, 
Это связано стем, что за последние 
годы техники усовершенствовались, 
хирурги перешли от работы впо- 
верхностных слоях тканей к возмож- 
ности корректировать более глубокие 
структуры лица. Результаты таких 
операций не сопровождаются натя- 
жением кожи или уплощением черт 
лица, выглядят вполне естественно и 
больше нравятся пациентам. 


Эндоскопия 
Эндоскопические манипуляции вряд 
ли можно назвать чем-то новым в 
пластической хирургии, но на их базе 
разрабатывают авторские способы 
подтяжки лица. Речь идет об опера- 
циях, совершаемых через небольшие 
разрезы с помощью эндоскопа — спе- 
циального зонда с лампочкой и каме- 
рой на конце. Рубцы после таких воз- 
действий менее заметны. 
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Эндоскопически можно подтянуть 
лоб и среднюю треть лица. Опера- 
ция нацелена на устранение птоза и 
морщин в области лба, височных зон, 
щек, носогубной борозды. Восстанов- 
ление проходит достаточно быстро, 
не сопровождается обширными оте- 
ками и гематомами. 

Прибегать к данной методике име- 
ет смысл при отсутствии значитель- 
ных избытков кожи и лишнего веса. 
Чаще всего эндоскопическая подтяж- 
ка показана для достаточно молодых 
пациентов без выраженных возраст- 
ных изменений, Ее можно прекрасно 
комбинировать с различными косме- 
тологическими процедурами. 


Новые подходы 
«Изучение механизмов гравитацион- 
ных изменений мягких тканей лица 
привело к разработке нескольких 
методик, которыми сейчас успешно 
пользуются пластические хирурги, — 
продолжает Мария Волох, — Среди 
них — следующие. 

+ ЛИФТИНГ МЕНДЕЛЬСОНА. Его исто- 
рия началась с того, что австралий- 
ский профессор обнаружил подвиж- 
ные пустые пространства в отдельных 
областях лица, за счет сокращения 
которых удалось добиться подтяжки 
и смещения более поверхностно рас- 
положенных слоев тканей. Методика 


Как показывает практика 
наилучших эстетических 
результатов удается достичь 
при совместной работе пласти 
ческого хирурга и врача-косме: 
толога. Косметология позволяет 
улучшить качество кожи и ее 
внешний вид, но, когда ресурсы 
терапевтических методик исчер 
паны, необходимо подключать 


хирургию. В свою очередь, после 


операции косметология помо: 
гает быстрее восстановиться 
позволяет надолго сохранить 
полученный результат и даже 
улучшить его. 


позволяет сохранить связочный ап- 
парат лица, требует минимальной 
отслойки кожи, не затрагивает не- 
рвы и важные сосуды. Однако при 
всех своих плюсах операция пока- 
зана далеко не всем. Лифтинг Мен- 
дельсона не поможет при тяжелых, 
деформированных лицах с большим 
количеством подкожно-жировой 
клетчатки, 

„/ MACS LIFT. Щадящая технология, 
подразумевающая лишь неболь- 
шие разрезы перед ушной ракови- 
ной и по границе роста волос. Опера- 
ция включает подтяжку и удаление 
избытков кожи, а также манипуля- 
ции с глубокими слоями МАЗ, но 

с минимальной отслойкой тканей. 
Это избавляет от таких осложне- 
ний, как нарушение кровоснабже- 
ния и повреждение лицевого нерва, к 
тому же послеоперационные рубцы 
со временем становятся практически 
незаметными. Важно, что подтяжка 
производится в вертикальной пло- 
скости без перенатяжения тканей, 
за счет чего результат выглядит мак- 
симально естественно. Однако дан- 
ная методика больше подходит для 
худощавых пациентов и воздейству- 
етпреимущественно на боковые от- 
делы лица. 

+ ЖИРОСБЕРЕГАЮЩАЯ БЛЕФАРОПЛА- 
СТИКА. До недавнего времени пла- 
стика век подразумевала удаление 
не только излишков кожи, но ижи- 
ровой ткани (грыж). Проблема была 
в том, что после таких операций гла- 
за как будто проваливались внутрь, 
а костные очертания глазницы на- 
чинали четко обозначаться. Много- 
численные жалобы пациентов натол- 
кнуливрачей на разработку новой 
жиросберегающей блефаропласти- 
ки, при которой жировая ткань не 
удаляется, а перераспределяется с 
последующей фиксацией. Сохра- 
ненный жир позволяет заполнить 
возникшие с возрастом пустоты и 
создать плавную подглазничную 
линию, характерную для молодого 
лица. Такой подход гарантирует мак- 
симально гармоничный итог опера- 
ции». 
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“Тенетик о гена? 'тские болезни у взрослых ¥ Избавление от храпа = 
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О НА 
ПРИВИВКУ? 
Сделать прививку от вируса грип- 
па еще не поздно, антитела к вирусу 
появляются через две недели после 
укола. Об этом говорят специалисты, 
ккоторым нужно прислушаться, Од- 
нако примерно 62 % респондентов 
не доверяют прививкам от гриппа, а 
в эффективность вакцинации верят 
только 37 % респондентов; 35 % дела- 
ют ихраз в год, еще 29 % — если для 
этого появляется удобная возмож- 
ность. 54 % уверены: лучшее время 
для прививки - сентябрь, а 16 % Ha- 
зывают октябрь или ноябрь. 


$ д 


# 


ГА 


НАНО 

ПРОТИВ ОНКО 
Наноструктуры помогут лечить онко- 
логию,не нанося вреда здоровым клет- 
кам, об этом сообщили российские 
ученые. Ввод этих наноструктур в меж- 
клеточное пространство рядом с опухо- 
лью полностью останавливает ее рост. 
Чтобы получить такие структуры, ис- 
следователи из международной науч- 
ной лаборатории, созданной в Томске, 
разработали способ гидротермально- 
го окисления нанопорошков на основе 
алюминия. Состоятельность новой тех- 
нологии уже проверена на мышах. 


МАЛО ВРЕМЕНИ ДЛЯ СНА? 


Мало времени для сна? Эту проблему можно решить одним способом - спать 
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ВСЕХ НАС 
ВЫЛЕЧАТ 

По данным ВОЗ, в 2020-м депрессия 
выйдет на второе место среди всех за- 
болеваний по дням нетрудоспособ- 
ности в течение года. Сейчас болезнь 

в России распространена среди 26 % 
женщин и 12 % мужчин. В связи с этим 
генеральный директор ФГБУ «НМИЦПН 
им. В. П. Сербского» Зураб Кекелидзе 
предложил вернуть в поликлиники пси- 
хотерапевтов и психиатров, а также вы- 
ступил за разработку введения цикла 
психиатрии в ординатуре для врачей 
общей практики. 


چ 


правильно и восстанавливаться в короткий срок. А для этого нужно всего лишь по- 
менять... матрас. Технология 10 Sleep с массажным эффектом за счет восьмисантиме- 

трового комфортного слоя из пенных пружин Octaspring с разной степенью жесткости 
позволяет мышцам расслабиться после тяжелого дня. Сотни пенных пружин в каждой 

зоне адаптируются под особенности строения и любые движения человека во сне. За- 
съпаешь быстро, а просыпаешься легко! 


ГОДА. 
НА СТОЛЬКО УВЕ- 
ЛИЧИТСЯ ПРОДОЛ- 
ЖИТЕЛЬНОСТЬ 
ЖИЗНИ 
К 2040 ГОДУ 


И КГА PICANTO 
В ПОДАРОК! 


Знаете ли вы, что сегодня для вырав- 
нивания зубов не нужны брекеты? Ин- 
новационная компания Еигокарра 
предлагает эстетичную и безопасную 
альтернативу — прозрачные еврокапы. 
А для тех, кто решится установить но- 
винку в Еџгокарра, разработана про- 
грамма лояльности. Начните лечение 
еврокапами в период с 15 октября 2018 
года по 10 марта 2019-го, выиграйте ав- 
томобиль Кіа Picanto. Не повезет с авто- 
мобилем, будет много других призов! 
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Чтов ДНЕ 
твоем? 


Текст: Елена Смирнова 


Новости от генетиков день ото дня все зкстравагантнее : ОТКРЫТЫ ГЕНЫ 
ДОЛГОЛЕТИЯ, ГОМОСЕКСУАЛЬНОСТИ, ГЕНИАЛЬНОСТИ. Не претендуя на 
сенсацию, мы честно поговорим с Валерием Ильинским о возможностях науки, 
УЗНАЕМ, КАКИЕ ГЕНЫ ЗА ЧТО ОТВЕЧАЮТ И ЗАЧЕМ НАМ ДНКТЕСТЫ. 


ВАЛЕРИЯ 
Ильинский, 


генеральный директор 
медико-генетического 


центра Genotek 


Мы сегодня переживаем настоя- 
щий генетический бум. Как вы ду- 
маете, с чем связан весь этот ажи- 
отаж вокруг генома и ДНК-тестов? 
В. И.: Это скорее не бум, а логичное 
движение от науки к практической 
медицине. Так было всегда. Снача- 

ла возникает чисто академический 
интерес, потом становится практи- 
кой. К примеру, возьмем антибиот! 
ки. Сейчас каждая бабушка знает, 
что это за препарат, А когда Флеминг 
открыл пенициллин, никому ив го- 
лову не приходило, что он принесет 
пользу для практической медицины. 
То же самое и с генетикой, от акаде- 
мической науки она постепенно пе- 
решла в практическую плоскость. 
Только в отличие от антибиотиков, 

у которых сфера применения строго 
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определена, у генетики приложений 
много. Сначала это была селекция в 
сельском хозяйстве, после — медици- 
на, Возможно, лет через 50 отноше- 
ние к ДНК-тесту будет такое же, как 
сейчас к антибиотику. 


В мире ДНК-тесты очень популяр- 
ны. Вот в Исландии, где население 
порядка 300 000 человек, сделано 
около 200 000 генетических те- 
стов — вся страна превратилась в 
генетическую лабораторию. Что 
это дало простым исландцам? 

В. и.: Любая программа в области ге- 
нетики — это инвестиция в будущее. 
Если мы делаем генетический тест 
парам, которые готовятся родить ре- 
бенка, то первый результат увидим в 
лучшем случае через шесть лет. Если 
говорить об Исландии, больше поло- 
вины жителей страны имеют резуль- 
таты генетических тестов с очень 
большими и подробными исследо- 
ваниями генетических рисков. И 
кие программы актуальны во мно- 
гих странах. Еще раньше программа 
на выявление риска генетического. 
заболевания была введена в Иране, а 
в 70-х годах генетический тест про- 
ходили евреи-ашкенази в США, Так 
вот, генетические тесты, которые в 
свое время делали евреи-ашкенази, 
позволили в настоящем больше чем 
на 90 % снизить частоту рождения 


больных детей с синдромом Тея-Сак- 
са. Это редкое наследственное забо- 
левание, распространенное именно 
среди этой нации. В Иране благодаря 
тенетическим тестам больше чем на 
80 % снизилась наследственная забо- 
леваемость бета-талассемией. То есть 
в целом программы генетического 
тестирования позволяют снизить ри- 
ски тяжелых наследственных забо- 
леваний. Но их эффективность мож- 
но оценить, если смотреть в разрезе 
двух-трех десятилетий, когда число 
генстических заболеваний заметно. 
снижается. 


А за счет чего происходит сниже- 
ние? 

В. И.: Все очень просто. В случае если 
мы выявляем пару с риском рожде- 
ния больного ребенка, делаем ЭКО 

© ПГД, тогда вероятность рождения 
больного ребенка практически об- 
нуляется. Проблема в том, что нель- 
сделать ЭКО с ПГД, не зная, какое 
заболевание может случиться. Не- 
возможно детектировать все наслед- 
ственные заболевания в ходе ЭКО 
(их общее количество больше 6000), 
только те, которые заранее известны. 
На это и нацелены государственные 
программы в разных странах. 


Какие наследственные заболевания 
характерны для нас, русских людей? 
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в. И.: Для Центральной части России 
характерны глухота, фенилкетону- 
рия и муковисцидоз. 


Предположим, человек сделал 
ДНК-тест и узнал, что в течение 
какого-то времени у него может 
развиться рак или случится ин- 
сулът. Что дальше? 

В. И: В этом случае необходимо 
пройти персональный чек-ап ипо- 
лучить рекомендации специали- 

ста по предупреждению и ранней 
диагностике выявленного заболе- 
вания. Назначения могут быть раз- 
ные, но принцип их один — снизить 
риск болезни или по крайней мере 
контролировать его с помощью ме- 
дицинских процедур, особого об- 
раза жизни. Обнаружив в геноме 
предрасположенность к диабету, не- 
обходимо следить за уровнем сахара 
в крови, поменять диету и быть ак- 
тивне, Если выявлена угроза рака 
молочной железы, нужно проводить 
МРТ груди с 25 лет каждые полгода, 
возможно назначение специальных 
лекарственных препаратов для про- 
филактики. Женщинам с высоким 
риском после рождения детей сто- 
ит задуматься о мастэктомии или об 
овариэктомии. 


Чем может быть полезно фармако- 
генетическое тестирование, кото- 
рое успешно выполняют в Москве? 
В. И.: Основная задача фармагене- 
тики — показать эффективность ле- 
карств, которые могут вызывать у 
разных людей разный эффект в силу 
особенностей генома. Поэтому, пре- 
жде чем принимать лекарство, есть 
смысл провести ДНК-тест, по резуль- 
татам которого врач увидит, что, на- 
пример, варфарин, который следует 
назначить пациенту, в стандартной 
дозировке может привести к вну- 
треннему кровотечению, и снизит 
дозу. Или, наоборот, в стандартной 
дозировке варфарин вообще никако- 
го действия не даст и не снизит риск 
тромбообразования, следовательно, 
дозу нужно увеличить. В СШАвин- 
струкции к порядка 200 препаратам 
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прописано, с каким генетическим 
маркером какая дозировка показа- 
на, а с каким вообще нельзя прини- 
мать препарат. К сожалению, в Рос- 
сии пока такой подход к назначению 
иприему лекарств применяется не- 
часто. 


Когда лучше сделать тест на эф- 
фективность к лекарствам, когда 
уже врач прописал кучу рецептов, 
или пока ничего, кроме сезонных 
простуд, не беспокоит? 

И.: Это неважно, потому что ре- 
зультаг не меняется в течение жизни 
ине зависит от разных заболеваний. 
Можно сделать тест в момент рож- 
дения на будущее. Если вдруг слу- 
чится болезнь, просто обращаетесь, 
к своему ДНК-тесту, смотрите, ка- 


100 


ТЫСЯЧ ДНК- 
МАРКЕРОВ ИССЛЕ- 
ДУЕТ ТЕСТ НА 
НАСЛЕДСТВЕННУЮ 
ПРЕДРАСПОЛО- 
ЖЕННОСТЬ 


кие препараты для вас эффективны, 
иначинаете их принимать. Но также 
можно сделать исследование, когда 
уже диагностировано заболевание. 
Тест покрывает порядка 180 действу- 
ющих веществ — это 80 % препара- 
тов, которые продаются в аптеках, 
кроме гомеопатии. 


Во многих серьезных клиниках эсте- 
тической медицины все активнее 
предлагают ДНК-тест, чтобы по- 
нять эффективность той или 
иной процедуры. Насколько полезна 
такая практика? 

в. И: Если мы говорим про правиль- 
ные генетические тесты, то их нужно 
делать в том случае, если процедура 
нацелена на долгий результат, И ген- 


тест может сказать, чтота или иная 
процедура будет неэффективна или, 
наоборот, даст отличный результат, 
Пациент, получив результаты теста, 
может отказаться от процедуры или 
согласиться на альтернативный ва- 
риант. Тут весь вопрос в честном от- 
ношении к клиенту и желании стро- 
ить с ним долгосрочные отношения. 


Важность ДНК-тестов, связанных 
со здоровьем, очевидна. Еще хочет- 
ся узнать подробности о тестах, 
которые могут прогнозировать ка- 
рьеру в спорте. Как это генетик мо- 
жет разглядеть? 

И.: Вот простой пример. Чтобы 
стать успешным спринтером, кроме 
того, что нужны две руки и две ноги, 
необходимо уметь очень быстро бс- 
тать на короткие дистанции. А чтобы 
прибежать первым, мышцы должны 
быстро сокращаться, для этого они 
должны иметь определенное строе- 
ние с преобладанием быстрых мы- 
шечных волокон, Уточняю, мышцы 
состоят из двух типов волокон — бы- 
стрых (они быстро сокращаются и 
быстро устают) и медленных, кото- 
рые медленно сокращаются и мед- 
леннее устают. Поскольку соотноше- 
ние быстрых и медленных волокон 
трансформируются вариантами в 
двух разных генах, то можно сделать 
ДНК-тест и сказать, каково соотно- 
шение быстрых и медленных мышеч- 
ных волокон преобладает у челове- 
ка. Зная, что доминируют быстрые 
волокна, не стоит отправлять ребен- 
ка на марафон, достичь высокого ре- 
зультата ему будет трудно. Но при 
этом важно понимать, что ДНК-тест 
лишь подсказывает, какие изначаль- 
но заложены предрасположенности, 
адальше эти возможности можно 
развивать. Без усилий и тренировок 
глупо рассчитывать на олимпийское 
золото. 


Наших олимпийцев тоже стоило 
бы проверять на предрасположен- 
ность к спорту... 

В. И.: Так генетические тесты и выш- 
ли из спорта высоких достижений, 
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Становись моложе 
с каждым днем! 


Карнозин Эвалар - капсулы для приема внутрь 
переключает клетки на омоложение 


Эмтр АМТЕАСЕ ‘за 


КАРНОЗИН 
"д 500 мг 


ГЕРОПРОТЕКТОР. 


|-карнозин - пожалуй, самый эффективный геро- Прием Карнозина Звалар способствует: 

протектор“ из известных науке на сегодняшний день. + замедлению старения 

Карнозин обладает удивительной способностью: + въсокой работоспособности и физической активности 
он не просто сохраняет молодость клеток — + быстрому восстановлению после физических нагрузок 
он работает как переключатель от старения + улучшению работы мозга и сердца 

к омоложению. + здоровому и активному долголетию. 


Карнозин Эвалар делает Вас моложе с каждым днем! 


Спрашивайте в аптеках города! 
еуайаг.ги • apteka.ru • piluli.ru 
 8-800-200-52-52 (звонок бесплатный) 
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Изначально, когда они были очень 
дорогими, применялись только для 
элитных спортсменов, сейчас прак- 
тически все олимпийские спортсме- 
ны их проходят. Гентест позволяет 
понять, в чем может быть недостаток 
ина что нужно обратить внимание, 
чтобы улучшить результат. К приме- 
ру, в Китае — это огромная машина, 
которая начинает работать со шко- 
лы олимпийского резерва. Те, кто не 
имеют генетической предрасполо- 
женности, им гораздо труднее прой- 
ти выше. Сейчас и наш Мосгорспорт 
дает рекомендации по выбору спор- 
тивной секции для детей на основе 
генетического теста. 


В самом деле, может, ребенку во- 
обще не в спорт, а в музыку... Кста- 
ти, с помощью генетического те- 
ста можно распознать будущиго 
Дениса Мацуева или Дмитрия Хво- 
ростовского? 

В. И.: Вмузыке не так все просто. 
Если в спорте мы хорошо понимаем, 
за что отвечают гены, то понять, что. 
такое музыкальный слух, пока не мо- 
жем, Было проведено сравнительное 
исследование людей с абсолютным 
слухом и людей, у которых абсолют- 
ного слуха не было, и были выявле- 
ны генетические маркеры, которые 
их отличают. Такие исследования 
были проведены и для предпринима- 
телей. Обнаружив у ребенка тот или 
иной ген, можно предположить, что 
он способен к музыке или у него все 
получится в бизнесе. Но ученые пока 
никак не могуг объяснить, какэто 
работает, как именно гены предрас- 
полагают к какому-то таланту, 


Пока генетики выясняют, какие 
гены отвечают за талант, расска- 
жите нам, какие гены отвечают 
за родство и правда ли, что спомо- 
щью ДНК-теста можно найти род- 
ственников аж до десятого колена? 
в. И.: Мы можем рассказать о родстве 
по материнской или отцовской ли- 
нии не только до десятого колена, но 
и до выхода человека из Африки, это 
было порядка 150 000 лет назад. 
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А мм все вышли из Африки? 

в. и.: Доминирующая теория в ге- 
нетике - человек произошел от 
обезьяны, а место его рождения — 
Африка. ДНК-тест включает исследо- 
вание 3356 генетических маркеров 
Ү-хромосом, Есть множество архе- 
‘логических находок разных эпох, 
которые были исследованы гене- 
тиками, и все они хранятся в еди- 
ном банке. Обнаружив, что у кон- 
кретного человека набор мутаций 

в Ү-хромосоме совпадает с археоло- 
гической находкой, к примеру, на 
территории Иерусалима, которой 

50 000 лет, можно сказать, что это его 
далекий предок по отцовской линии. 
Это что касается далекого родства. 
Близкое родство генетики определя- 
ют до 12-го поколения. 


Но как это вам удается? 

В. И.: Мы берем геномы двух людей, 
ищем совпадающие участки ДНК. 
Чем больше таких участков, тем в бо- 
лее близком родстве состоят люди. 

У отца и сына ДНК будет совпадать 
на 50 %, у дедушки и внука — на 25 %. 
Соответственно, если мы выявляем 
десять совпадения ДНК, можем пред- 
положить, что они родственники в 
десятом поколении. Это сложные ал- 
торитмы. 


Где учат всем генетическим прему- 
дростям у нас, в России? 


ДНК-тесты бывают более под 
робные или узкие, нацеленные 
на исследование одного-двух 
конкретных маркеров или ис 
следование сотни тысяч гене 
тических вариантов. От этого 
зависит и цена, Тематический 
тест «Здоровье и долголетие», 
к примеру, в бепоќек стоит 


19 990 Р. тесты «Планирова: 


ние детей», «Диета и фитнес 


«Таланты и спорт», «Генеалогия 
Эффективность лекарств» 


4990. 


в. и.: Учат мало где. Если говорить 
про генетику как науку, то един- 
ственное место, на мой взгляд, где 
дают глубокие и качественные зна- 
ния, — это биологический факультет 
и факультет биоинженерии и биоин- 
форматики МГУ. В Первом и Втором 
меде готовят врачей-генетиков, но не 
очень много. 

В России не больше 1000 врачей-ге- 
нетиков, многие из них — в возрасте. 
Но есть направления, в которых уче- 
ные из России успешно конкуриру- 
ютслучшими научными школами. 
К примеру, в биоинформатике. 

У нас в бепо!еК работает лучший био- 
информатик в мире, в этом годуон 
выиграл международную олимпиа- 
ду по биоинформатике, Но вот вта- 
ких масштабных просктах, как рас- 
шифровка генома своих жителей, мы 
очень сильно отстаем и с точки об- 
щего финансирования, и с точки зре- 
ния эффективности затрат, 

У нас тратят деньги сначала на за- 
купку оборудования, а потом на за- 
купку реагентов, Хотя во всем мире 
это делается наоборот – оборудова- 
ние в собственности геномных цен- 
тров, а государство у них размещает 
заказы на секвенирование, 


Насколько наша генетика зависит 
от импортных поставок, оборудо- 
вания и реагентов? 

в. И.: На сто процентов! И не только 
мы, любая страна зависит от зару- 
бежных поставок. 

Рынок генетики небольшой, но при 
этом количество инвестиций, кото- 
рое нужно вложить, чтобы создать 
новую технологию, огромное. 

В целом компаний, которые произво- 
дят оборудование, не очень много. 

В России пока ничего такого нети 
вряд ли появится в ближайшие пару 
лет. 


Что будет с российской генетикой 
в случае зарубежных санкций? 

В. И.: Либо она уедет из России, как 
это случилось в 90-х годах, либо пе- 
реквалифицируется и будет зани- 
маться не генетикой, а чем-то еще. 
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Официальный сайт журнала «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 


ИНТЕРВЬЮ... 


Со звездами 

и не только! 

На нашем сайте ежедневно — самые 
свежие новости о звездах Голливу- 
да и российского кино- и шоу-бизне- 
са, а также эксклюзивные интервью 
со знаменитостями и профессиона- 
лами из области красоты и здоровья. 
Интервью с талантливой молодой ак- 
трисой Татьяной Арнтгольц — уже на 
нашем сайте. Из интервью: «В воспи- 
тании дочери мне важно, чтобы она 
всем занималась в удовольствие, не 
насилуя себя: училась, читала. И я 
стараюсь ей вэтом плане угождатьи. 


«К ПЛАСТИЧЕСКИМ КОРРЕКЦИЯМ 
Я ОТНОШУСЬ НОРМАЛЬНО 
ЕСЛИ ОНИ ДЕЛАЮТСЯ В МЕРУ 
И ДЕИСТВИТЕЛЬНО НУЖНЫ» 


САМОЕ 
ОБСУЖДАЕМОЕ 
Эрозия шейки матки 
Эрозия шейки матки (более пра- 
вильное, но менее известное на- 
звание заболевания — «эктопия 
шейки матки») — один из самых 
частых диагнозов на приеме аку- 
шера-гинеколога. Услышав такое 
заключение, не стоит паниковать, 
Надо лишь разобраться, что это 
за заболевание... 


вши ВЫБОР РЕДАКЦИИ 


спать правильно. Мы решили разо- 
браться, что скрывается за этим по- 
нятием. Что из этого вышло — в на- 


Сон... крепкий, здоровый и, глав- 
ное, глубокий, освежает, даруетнам 
силы и по некоторым, хоть и не осо- 
бо проверенным данным, даже омо- 
лаживает. Чтобы достичь всех этих 
результатов, оказывается, надо 


шем отчете, 


Эти и многие другие 
материалы ищите на Кг.ги 
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САЙТ 


Вакцинация 

против гриппа 

Тяжелье осложнения и высокая смертность 
отгрипла кажутся чем-то далеким, пока 
беда не постучится в дом. Несмотря на реко- 
мендации ВОЗ, у прививок много противни- 
ков. Давайте разбираться, как защититься от. 
вирусаи стоит ли делать вакцинацию. 


Как найти 
хорошего 
мужа 

Современная женщи- 
на может совершить 
научный прорыв, по- 
святить себя помощи 
‘бедным, издать книгу 
или внести свой вклад 
восвоение космоса. 
Номногиеживутсо 
‘стереотипом, что без 
спутника жизни их су- ш 
ществование бессмысленно. Давление об- 
щественного мнения так велико, что может 
заглушить голос разума и собственного до- 
стоинства, оставив только установку искать, 
чтобы соответствовать, Так как же найти 
мужа истоит ли вообще так напрягаться? 


Запах женщины 

Ритм современной жизни столь высок, что 
мы, пытаясь успеть все и сразу, незаметно 
для себя потихоньку начинаем забывать O 
том, что мы — женщины! Возродить в себе. 
женственность помогут ароматы, какие — 
узнайте в нашем обзоре. 


БАЛЬЗАМ ДЛЯ YE «РОЗА КАРИТЕ» 
ИЗ КОЛЛЕКЦИИ CASTELBAJAC PARIS, 
UOCCITANE 


APOMAT 
BACCARAT 
ROUGE 540, 
MAISON 
FRANCIS 
KURKDJIAN 
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Работаем 
на результат 


ПУТЬ К САМОСОВЕРШЕНСТВУ 
НЕ БЫВАЕТ ПРОСТЫМ, но полученный 
результат может качественно изменить 
вашу жизнь. В этом нас убедила 
генеральный директор Herbalife Nutrition 
Ирина Силина, которая ЗА ДВА ГОДА 
СБРОСИЛА 12 КГ ЛИШНЕГО ВЕСА И 
15 ЛЕТ МЕТАБОЛИЧЕСКОГО ВОЗРАСТА ©, 


Ирина, глядя на вас, сразу хочет- 

ся задать вопрос; что в продукции 
Herbalife Nutrition такого уникально- 
20, что она столь чудесно отража- 
ется на внешнем виде женщин? 

И. С.: Наши продукты обеспечивают 
организм оптимальным соотношени- 
ем белков, жиров и углеводов. Особое 
внимание мы уделяем белку, который 
необходим в качестве строительного 


материала дляклеток. Получить сго в 
нужном количестве и при этом не пе- 

ребрать по калориям для жителя ме- 

гаполиса — задача не из легких. Мы и В 
все время бежим, хватаем что-то на 


лету, не задумываясь, насколько это 
полезно и нужно нашему организму. 
А ведьмы — то,что мы едим. Отсюда 
лишний веси сопутствующие пробле- 
мы со здоровьем. 

Продукты Herbalife Nutrition 
создают с учетом потребностей 
организма современного человё® ы 
ка всбалансированном питаййиго! 
низкокалорийны, их можно быст 
приготовить и, что немаловажни 
вкусные. Две-три минуты в бленде- 
ре — иваш завтрак, обед или ужин 
тотов.Наши протеиновые коктейли 
настоящая еда в стакане. Harp И 
мер, у меня бывает так, что не 
мени на работе выйти пообеда 


60 кенсот в здоровье ЎЎ ў 


и тогда я просто делаю себе коктейль 
исним иду навстречу. Если вечером 
предстоит ужин в ресторане, то за- 
втракаю и обедаю нашими коктейля- 
ми или супами, и на следующее утро 
стрелка на весах не ползет вверх. TO 
есть достаточно заменить один или 
два приема пищи в течение дня. Над 
‘созданием этих продуктов работа- 

ет большая международная команда 
ученых с мировыми именами, среди 
которых есть даже лауреаты Нобелев- 
ской премии”. 


C чего начался ваш путь к сбаланси- 
рованному питанию? 

И. С.: Все началось с посещения «Клу- 
ба ЗОЖ», общения с консультантом, 
анализа состава тела, который пока- 
зываст вес, а также процент мышц, 
жира, воды и костной ткани. Сопо- 
ставляя все эти параметры, система 
также показывает метаболический 
возраст. И тутя испытала настоящий 
шок, потому как мой оказался почти 
на 20 лет больше, чем в паспорте. Это 
был поворотный момент. Я поняла 
пора что-то менять. 

Спустя два года совместной рабо- 
ты сконсультантом я сбросила 12 кг 
лишнего seca, Может показаться, что 
это нетак уж и много, но большин- 
ство людей, сидящих на диете, теря- 
ют вес за счет мышц и воды, а не жира, 
что вредно для организма. Если же вы 
грамотно перестраиваете свой раци- 
он, тотеряете «правильные» килограм- 
мы, тоесть жир. И вот тогда вместе с 
весом снижается ваш метаболический 
возраст. 


Современные женщины рассчитыва- 
ют на быстрое похудение. Herbalife 
‚может им это обещать? 

и. С.: Процесспохудения очень ин- 
дивидуален, к тому же мы перед со- 
бой ставим более сложную задачу: 
помочь клиенту не просто сни- 

зить вес, но сделать это правильно и 
удержать результат. А это вопрос из- 
менения привычек. За неделю или 
месяц правильного питания можно 


почувствовать пер- 
вые позитивные сдви- 

ги, но не изменить | аанын 
образ жизни. Здесь 
обязательно нужен 
наставник, который 
составит правиль- 
ный рацион, будет 
его корректировать в 
зависимости от про- 
межуточных резуль- 
татов. Он же заставит. 
вас встать с дивана и 
выйти на пробежку 
или сделать зарядку, 
поддержит словом, 
когда руки уже опу 
стились, или, наобо- 
рот, пожурит: «Ира, 
зачем жеты съсла 
три маминых пирож- 
ка, Надо было съесть 
два», В Herbalife роль 
таких проводников в 
мир ЗОЖ выполняют 
наши консультанты 
по питанию. 


Говорят, форма опре- 
деляет содержание. 
Насколько измени- 
лось качество вашей 
жизни после того, 
как вы стали привер- 
женцем сбалансиро- 
ванного питания? 

И. с: До Herbalife 
из-за напряженно- 

го графика периодически настига- 
ло чувство «нехочу, не могу, не буду». 
А сейчас — ощущение полета и драй- 
ва, хотя темп жизни за последние годы 
только вырос. Появилась уверенность 
в себеи своих силах. Если человек смог 
изменить себя, то ему под силу любые 
другие задачи, а их решение становит- 
ся лишь вопросом времени и прило- 
женных усилий. 

Для меня цифры на весах — ã они 
еще далеки от идеала — не самоцель, 
Главное то, что за ними стоит. А это ра- 
бота над собой, широкий круг обще- 


ТЛАВНОЕ — 
НЕ ПРОСТО 
СНИЗИТЬ 
ВЕС, А 
УДЕРЖАТЬ 
РЕЗУЛЬТАТ 


ния синтересными людьми и новые, 
порой дерзкие желания, но именно 
они делают нашу жизнь более насы- 
щенной и яркой. 

В этом году я участвовала в город- 
ском забеге и пробежала свои пер- 
вые пять километров, в следующем 
планирую сделать «десятку». Еще 
хочу научиться игратьна саксофоне, 
потому что на нем играет мой сын. 
Если бы мне кто-то сказал это рань- 
ше, я бы не поверила. Но сейчас это не 
аморфные мечты, а конкретные и до- 
стижимые цели. 


1,3. ЛЮБЫЕ УТВЕРЖДЕНИЯ В ОТНОШЕНИИ КОНТРОЛЯ ВЕСА ОТНОСЯТСЯ K ПРОГРАММЕ КОНТРОЛЯ ВЕСА HERBALIFE NUTRITION, ВКЛЮЧАЮЩЕЙ, ПОМИМО ПРОЧЕГО, СБАЛАНСИРОВАННУЮ 
"ДИЕТУ, РЕГУЛЯРНЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ, ЕЖЕДНЕВНОЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ НЕОБХОДИМОГО КОЛИЧЕСТВА ЖИДКОСТИ, УПОТРЕБЛЕНИЕ БИОЛОГИЧЕСКИ АКТИВНЫХ ДОБАВОК В СЛУЧАЕ 
НЕОБХОДИМОСТИ И ДОСТАТОЧНЫЙ ОТДЫХ. ВСЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИНДИВИДУАЛЬНЫ И МОГУТ РАЗЛИЧАТЬСЯ, 


2 ФОНДНОБЕЛЯ ЯВЛЯЕТСЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ОРГАНИЗАЦИЕЙ И НЕ ДАЕТ КАКИХЛИБО ЭКСПЕРТНЫХ ОЦЕНОК ПРОДУКЦИИ HERBALIFE NUTRITION, 
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СЕРГЕЙ 
КОтЯКОА, 
врач-офтальмолог, 
завотделением. 
офтальмологии Клинического 
госпиталя на Яузе, д.м.н. 


так, немного истории. 
«Впервые сухой син- 
дром в его тяжелой 
форме, ксерофталь- 
мии, описал шведский 
офтальмолог Хенрик Шегрен в нача- 
леХХ века, в 1929 году, — говорит Сергей 
Хомяков. — Длительное время офталь- 
мологическое сообщество скептически 
относилось и не признавало открытие 
Шегрена, что даже стоило ему места до- 
цента, Однако, как это часто бывает, спу- 
стя некоторое время стало накапливать- 
ся все больше клинических описаний 
состояний, связанных с ксерозом (сухо- 
стью) глазной поверхности и наруше- 
нием состояния слезной пленки. К кон- 
цу XX века синдром сухого глаза (ССГ) во 
многом благодаря росту качества жиз- 
ни, появлению доступных мониторов и 
улучшению диагностики приобрел ха- 
рактерэпидемии» 


Что-то в глаз попало 


Ощущение сухости в глазах, жжение, 
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——————— Текот: лено Порхондеева 


СМАРТФОНЫ, АЙФОНЫ И ПРОЧУЮ «УМНУЮ» ТЕХНИКУ ПРИНЯТО 
ОБВИНЯТЬ В РАЗВИТИИ СИНДРОМА СУХОГО ГЛАЗА. На самом деле 
история этой болезни началась, КОГДА НАШИ ПРЕДКИ ЕЩЕ НЕ 
ЗНАЛИ, ЧТО ТАКОЕ ТЕЛЕВИЗОР. 


зуд, усталость, боль, покраснение, чув- 
ство давления истянутости в глазах, по- 
вышенная светочувствительность — вот 
основные симптомы синдрома сухого 
глаза. По данным офтальмологов, сегод- 
ня этим заболеванием (а ССГ — имен- 

но заболевание) страдают около 15-20% 
населения, Заметьте, статистика учи- 
тываеттолько тех, кто диагностирован. 
Апосуги, симптомы ССГиспытывают 
гораздо большелюдей. И многие справ- 
ляются снеприятными ощущениями 
легко и, по их убеждению, эффективно. 
Простозакапывают в глаза увлажняю- 
щие капли, получают облегчение, Гла- 
зами всамом деле становится полегче. 
Но проблемы это не решает. 


Под маской ССГ 

ССГ может стать следствием перенесен- 
ного конъюнктивита. «При ССГ проис- 
ходит хроническое воспаление струк- 
тур глазной поверхности, — говорит 
Сергей Хомяков, — Обычно к харак: 
терным симптомам ССГ — ощуще- 
нию песка в глазу, дискомфорта — мо- 
гут присоединяться выделения из глаз 
слизистого характера, густые и вязкие, 
тягучие, чаще по утрам, Часто отмеча- 
ется, наоборот, слезотечение в ответ на 
незначительное движение воздуха, на- 
пример, при работающих кондиционе- 
рах. Это гиперсекреторная форма ССГ. 
В этом нет ничего удивительного, так 
как ССГ — это прежде всего изменение 
состава слезной пленки, снижение ее 


смазывающих свойств, приводящее к 
ее быстрому разрушению». Это первая 
и самая главная причина ССГ. 

«Следует понимать, первичная причи- 


на ССГ — изменение именно состава 
слезной пленки, а не работа с компью- 
тером или пребывание впомещении 
с маловлажным воздухом», — говорит 
Сергей Хомяков, 


Воды, воды 
Слезная пленка, как родник, питает 
поверхность глаза, увлажняет, умень- 
шает риск инфекции, защищает ро- 
говицу. Но недолго, всего каких-то 15 
секунд, после этого она разрывается, 
клетки роговицы оголяются, и мозг 
посылает команду глазу: «Моргнутьу, 
чтобы убрать остатки слезной плен- 
ки. По такому же принципу работа- 
ютдворники налобовом стекле авто- 
мобиля. 

Что содержит слеза и из каких сло- 
ев состоит слезная пленка? «Различают 
два вида слезы. Базальная, составля- 
ющая слезную пленку, продуцируется 
слезными железами, расположенны- 
ми вконъюнктиве. Она присутству- 
етвконъюнктивальном мешке по- 
стоянно. В сутки ее образуется всего 
лишь 2мл. Именно нарушения базаль- 
ной слезы являются главной причи- 
ной ССГ, — объясняет Сергей Хомяков, 
— Другая слеза образуется при различ- 
ных эмоциональных состояниях и про- 
дуцирустся слезной железой около 2л 
всутки, Офтальмологам известно, что 
слезная жидкость содержит около 200 
000 различных белков в водно-солевом 
растворе, а также липидную (жиро- 
вую) фракцию, позволяющую слезе 
удерживаться на глазной поверхно- 
сти, клетки, в том числе фагоциты и 
аскорбиновую кислоту. 
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ид! Е 
Еще одна причина ССГ — диабет иау- 
тоиммунные заболевания, при кото- 
рых как раз и меняется состав слезной 
пленки и, естественно, возникает су- 
хость Проблему усугубляет премено- 
пауза в возрасте от 38 до 45+. В этом 
возрасте снижается уровень эстроге- 
нов, которые сильно влияют на слезо- 
продукцию. В осенне-зимний период 
добавляется еще одна проблема — с! 
хой воздух в помещениях, отаплива- 


емых централизованно. Что касается 
контактных линз, то они действитель- 
но спустя годы вызывают синдром су- 
хого глаза, поскольку своим нахож- 


НОЯБРЬ 2018 


ЛЕТ — ИМЕННО 
В ЭТОМ ВОЗРАСТЕ 
ЧАЩЕ ВСЕГО ДИА- 

ГНОСТИРУЮТ 
СИНДРОМ СУХОГО 
ГЛАЗА 


дениеи механически поддерживают 
хроническое воспаление конъюнкти- 
вы, пустьи очень слабовыраженное, 


Если вам показаны контактныелинзы, 


прежде всего необходимо обратиться 
кврачу-офтальмологу в клинику для 
их подбора. Контактные линзы под- 
бираются индивидуально врачом по- 
сле исследования оптического аппара- 
та глаза, конъюнктивы и обязательно 
слезной пленки. Врач может поре- 


комендовать нетолько мягкие, но и 
жесткие контактные линзы, примене- 
ние которых возможно даже при син- 
дром сухого глаза. 


Диагностика есть! 
Если признаки ССГ появились впер- 
вые, важно проконсульгироваться со 
специалистом. Современные клиники 
имеют прекрасные диагностические 


аппараты. Врач видит глаз как на ла- 
дони и детально анализирует его со- 
стояние, «История болезни пациента с 
ССГ начинается с опроса пациента, — 
рассказывает о ходе диагностики наш 
эксперт Сергей Хомяков. — Если ка- 
саться особенностей обследования, 
то при синдроме сухого глаза приме- 
няют ряд специальных методов — это, 
анализ состояния глазной поверхно- 
сти, анализ состояния слезной плен- 
ки и времени ее разрушения с помо- 
щью цифрового корнеотопографа и 
другие премудрости». Диагностика 
ССГ зачастую не так проста, особен- 
но на ранних стадиях заболевания, 
когда пациенты часто жалуются на, 
как бы это ни казалось парадоксаль- 
ным, слезотечение! Правильная диа- 
гностика ССГ позволит своевременно 
назначить лечение и сохранить каче- 


ство жизни, 


В лечении ССГ используют несколько 
классов препаратов — лубриканты, или 
слезозаместители. «Лубриканты при- 
меняют дляувлажнения поверхности 
глаза путем удержания воды. Безопас- 
ны и эффективны препараты, несо- 
держащие консервантов, на основе ги- 
алуроновой кислоты в концентрации 
۸003 %, - поясняет Сергей Хомяков. — 
Противопоказание к применению лу- 


брикантов — индивидуальная непере- 
носимость их компонентов, Поэтому 
предпочтительнее пользоваться сред- 
ствами без консервантов». 
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И СНОВА 


Текст: Елена Смирнова 


ЗДРАВСТВУЙТЕ 


К детским инфекциям большинство взрослых относится 
спокойно — это мы уже проходили. НО ЗДЕСЬ ЕСТЬ НЮАНС — 
ПЕРЕНЕСЕННЫЕ ИНФЕКЦИИ СПОСОБНЫ ВЕРНУТЬСЯ ЧЕРЕЗ МНОГО 
ЛЕТ и ударить совсем не по-детски. 


тадива 
АНДийСКАЯ. 
врач-инфекционист ГКБ № 1 
им.Н.И. Пирогова 


о прогнозам Всемир- 
ной организации 
здравоохранения, 
мир в новом столе- 
тии должен избавить- 

ся от детских инфекций, как когда 

избавился от чумы. В частности, с ко- 
рью мы должны будем распрощаться 

к 2020 году. Но этого не происходит и 

вряд ли случится в ближайшее десяти- 

летие, Отчасти потому, что в последние 
годы антипрививочные настроения 
все крепнут и крепнут. И если боль- 
шинство маленьких детей прививают 
от инфекций, то взрослые о повторной 
прививке не хотят и слышать. Как итог, 
корь, краснуха, свинка, ветрянка, ко- 
клюш диагностируются теперь не пе- 
диатрами, а инфекционистами улю- 
дей, которым за 30 и больше. Причем 
повторение истории болезни сопро- 
вождается тяжелыми осложнениями, 


-то 
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которые могут привести к леталъно- 
му исходу, предупреждает наш эксперт 
Мадина Андийск: 


РОДОМ ИЗ ДЕТСТВА 
Как нистранно, но подхватить дет- 
скую инфекцию несложно. Путь пе- 
редачи — воздушно-капельный. А это 
значит, что инфекция может поразить 
взрослого и на детском спектакле, и на 
прогулке в парке. Виновата опять же 
вакцинация. Со временем уровень за- 
щитных антител после прививок, ко- 
торые были сделаны в детстве и ко- 
торыс, по сути, должны защищать от 
инфекции, снижается. Иесли в это вре- 
мя не провести ревакцинацию, тут же 
можно испытать коварный характер 
детских инфекций на себе. То есть если 
ребенок привитот паротита в годик и 
дальше не было ревакцинации, то за- 
пас антител у него уже иссякнет к юно- 
шескому возрасту. Стоит ему попасть в 
круг инфицированных, он тут же забо- 
левает.Иммунитета-то нет! «На своей 
практике я заметила, что паротит, про- 
ще говоря свинка, встречается реже, 
чем другие детские инфекции, — это 
один-два случая в год, — говорит наш 
эксперт, — Чаще бывают заражения 
краснухой, ветряной оспой стяжелы- 
ми осложнениями. Не каждый доктор 
может сразу диагностировать заболе- 
вание, Только когда на теле появляется 
характерная сыпь, врач понимает, что 
это за инфекция, и ставит диагноз», 


ПРИВИВАТЬСЯ 

ИЛИ НЕТ? 

Хуже всего, когда от ревакцинации от- 
казываются не по незнанию, а по убеж- 
дению. Как мы уже говорили, анти- 
вакцинальное лобби не дремлет и все 
время придумывает новые страшилки 
для тех, кому повсем законам медици- 
ны нужна ревакцинация. Однако, пре- 
жде чем поддаваться на угрозы этой 
антивакцинальной компании, прислу- 
шайтесь к доводам экспертов, которые 
убеждают нас в том, что прививать- 
ся надо, потому что детские инфекции 
опасны тяжелыми последствиями, Что 
касается осложнений от вакцин (тем- 
пература, сыпь и др), которые являют- 
ся одним из главных доводов против- 
ников вакцинации, то они, бесспорно, 
есть. Нозто в рел 
ру, осложнения после прививки от ве- 
тряной оспы возникают у одного из 

500 000 человек, от коклюша, дифтерии, 
столбняка — у одного из 300 000 при- 
витых, Температура и высыпанияпо- 
сле прививки тоже обязательно будут. 
Так организм реагирует на внедрение 
пусть и ослабленного, но вируса или его 
токсина. Реакция лишь подтверждает, 
что иммунная система вычислила вра- 
гаи включила вработу клетки памяти, 
чтобы при встрече с армией неприяте- 
ля одержать победу и не заболеть. Един- 
ственно, кому противопоказана ревак- 
цинация от детских инфекций, — это 
беременные женщины, С вакциной вво- 


ких случаях, к приме- 


НОЯБРЬ 2018 


"УВЕЛИЧИЛОСЬ 
ЧИСЛО СЛУЧАЕВ 
КОРИ ЗА 


дится живой вирус, а он может быть 
опасен для плода, 


Ктовс еще сомневается, делать привив- 
ку или нет, наш эксперт рекомендует про- 
вести диагностику на возможность за- 
болеть детскими инфекциями. «Риск 
заболеть корью, ветрянкой, краснухой 
определяется спомощью серологическо- 
то исследования на наличие антител про- 
тив возбудителей этих инфекций. Для 
этого необходимо определить уровень 
титров антител: если показатель уклады- 
вается в значения от 0,18 до 5, необходи- 
ма ревакцинация, потому что организм. 
незащищен отинфицирования», 


Для полноты картины расскажем, 
как протекают детские инфекции у 
взрослых. 


НОЯБРЬ 2018 


Корь 

Первый симптом — повышенная тем- 
пература тела до 385-39 °C, насморк, 
сухой кашель, появляется светобоязнь, 
может быть рвота, диарея, на деснах 
появляется серовато-белые пятныш- 
ки смаковое зерно, окруженные крас- 
ным венчиком, На четвертый-пятый 
день появляется мелкая розовая сыпь, 
сначала за ушами, на носу, потом она 
покрывает лицо, шею, грудь, верхнюю 
часть спины, руки и ноги. 

КОЯ противовирусными препа- 
ратами, в тяжелых случаях назначают- 
ся внутривенные инъекции иммуногло- 
булина. 


перенесенная корь мо- 
жет отразиться на нервной системе и 
зрении, 
Краенуха 
Проявляется припухлость и легкой бо- 
лезненностью лимфатических узлов, 
практически сразу на лице и теле по- 


является мелкая бледно-розовая сыпь, 
которая на третьи сутки бесследно ис- 
чезает. Болезнь может сопровождаться 
невысокой температурой. 

ПЕТЯ постельный режим, жаропо- 
нижающие и антигистаминные препа- 
раты. 

особо опасна краснуха 

для беременных в первые месяцы, ин- 
фекция становится причиной тяжелых 
пороков развития плода, 

Паротит 

Начало инфекции всегда с высокой тем- 
пературой до 38-39°С, сильной интокси- 
кацией, которая сопровождается общим 
недомоганием, головной болью, сниже- 
нием аппетита, ощущением сухости во 
рту, головной болью. Позади ушной ра- 
ковины с двух сторон появляется при- 
пухлость, за что болезнь и назвали в на- 
роде свинкой. 
постельный режим, жаропо- 
нижающие, противовирусные, обезбо- 
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ливающие средства, коррекция питания, 
чтобы избежать осложнений на ЖКТ. 
ОСЛОЖНЕНИЯ: могут поражаться все же- 
лезистые органы, поджелудочная желе- 
за, возникнуть орхит (воспалениеяичек. 
у мужчин), оофорит (воспаление яични- 
кову женщин). 

Скарлатина 

Начинается с резкого повышения темпе- 
ратуры, рвоты, боли в горле, вскоре по- 
является мелкая, обильная, на ощупь 
жестковатая сыпь, особенно густая на 
щеках, Язык в первые дни покрывается. 
серо-желтым налетом, а со второго-тре- 
тьего го дня начинает очищаться с краев 
и кончика, становясь малиновым. Лим- 
фатические узлы под углами нижней че- 
люсти увеличиваются, при прикоснове- 
нии болят. 

постельный режим, антибио- 
тики, жаропонижающие средства, 
ОСЛОЖНЕНИЯ: развитие синусита, отита, 
гломерулонефрита, ревматизма. 
Ветрянка 

Температура поднимается до 40 °C, на 
второй-третий день появляется сыпьна. 
лицеителе, сыпь может нагнаиваться и 
образовывать пустулы, оставляя оспины, 
постельный режим, жаропо- 


нижающие, противовирусные, анти- 
биотики. 
ОСЛОЖНЕНИЯ: потеря зрения, артрит, 
гнойные заболевания кожи (фурунку- 
лы, абсцессы), у мужчин - развитие ве- 
тряночного баланопостита-- воспаление 
головки и внутреннего листка крайней 
плоти полового члена. 

ифтерия 
Общее недомогание, повышение тем- 
пературы до 38-40 °С, слабость и голов- 
ные боли сопровождаются покраснени- 
емзеваи миндалин, осиплостью голоса, 
першением, покашливанием. На второй 
день появляются гладкиеи блестящие 
пленки серо-белого цвета с четко очер- 
ченными краями. Они плохо снимаются, 
аесли их снять, начинают кровоточить. 
проводится только винфекци- 
онном отделении и под контролем леча- 
щего врача, 
ОСЛОЖНЕНИЯ: поражение надпочечни- 
ков, дыхательная и сердечно-сосудистая 
недостаточность, отит, пневмония, тахи- 
кардия. 
Столбияк 
Болезнь развивается исключительно при 
попадании микроорганизма на раневую 
поверхность. Развитие инфекции сопро- 


Время ревакцинации 


вождается тупыми тянущими болями, 
напряжением и судорожным сокраще- 
нием жевательных мышц, болезнен- 
ным глотанием. 

проводится только в услови- 
ях стационара или в палате интенсив- 
ной терапии. 

ОСЛОЖНЕНИЯ: инфекция способству- 
етвозникновению переломов костей, 
разрывов мышц, нередким осложнени- 
ем является пневмония иинфарктми- 
окарда. 

Коклюш 

Заболевание не всегда могут диагности- 
ровать даже врачи — симптомы очень 
схожи спризнаками ОРВИ и гриппа. 
Приступы кашля, чихание, насморк, не- 
значительное повышение температуры 
тела проходит в течение недели-двух, и 
болезнь переходит в другую стадию — 
кашельстановится постоянным, сопро- 
вождается слизистыми выделениями 
из гортани. 

бронхолитические препара- 
ты, муколитики в виде ингаляций, сосу- 
дорасширяющие средства. 
ОСЛОЖНЕНИЯ: со временем, если не ле- 
чить коклюш может перерасти в брон- 
хиальную астму, 


ИНФЕКЦИЯ ПЕРВИЧНАЯ ВАКЦИНАЦИЯ ЦИНАЦИЯ ЦЕНА 
Столбняк В три месяца ставят три прививки (вместе от коклюша и После 16 лет-один | Бесплатно 
дифтерии) с интервалом в 1,5 месяца, еще одну — через год раз в десять лет в любой поликлинике 
Дифтерия В три месяца ставят три прививки (вместе от столбняка и После 16 лет – один | Бесплатно 
коклюша) с интервалом в 1,5 месяца, еще одну — через год раз в десять лет в любой поликлинике 
Краснуха В любом возрасте После 22-29 лет— От 650 руб. 
разв десять лет 
Корь В любом возрасте. После 22-29 лет- раз От 650 руб. 
в десять лет 
Ветряная В любом возрасте. Делают две прививки с интервалом в два Ревакцинация Or 500 руб. 
ocna месяца не требуется 
Паротит В 12 месяцев, если есть противопоказания, откладывают После 22-29 лет — Or 850 руб. 
(свинка) до1,5 лет раз в десять лет 
Коклюш В три месяца ставят три прививки (вместе от столбняка и После 16 лет один | От500 руб. 
дифтерии) с интервалом в 1,5 месяца раз в десять лет 
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Начала применять 
оральные контрацепти- 
вы, и сразу появились 
незначительные кровя- 
нистые выделения. Гово- 
рит ли это о неперено- 
симости препарата? 

Анна Глебова, 33 года 


Это один из наиболее распространенных 
побочных эффектов контрацептивов, ко- 
торый может возникать в начале приме- 
нения но он не связан с непереносимо- 
‘стью препарата. Чаще всего выделения 
не обильные, непродолжительные, вскоре 
проходят. В таких случаях врачи рекомен- 
дуют подождать от нескольких недель до 
одного месяца. Как правило, если препа- 
рат подбирается и выписывается впер- 
вые, врач предупреждает о возможности 
возникновения подобной нежелательной 
ситуации, поэтому она не должна стать 
неожиданностью или напугать вас. Если 
такие побочные эффекты неприятны или 
неприемлемы для вас, об этом стоит сра- 
зу сообщить врачу на приеме, и он заме- 
нит препарат или предложит другой ме- 
тод контрацепции. 


«Таблетки на утро» 
‚меня вполне устраи- 
вают. Хотелось бы уз- 
нать, как часто можно 
использовать экетрен- 
ную контрацепцию. 

Оксана Р, 39 лет 


Экстренная контрацепция, как уже мож- 
но понять из названия, должна использо- 
ваться в исключительном случае. Если она 
применяется регулярно, то шансы возник- 
новения побочных эффектов (нарушение 
‘менструального цикла) значительно повы- 
шаются. Для постоянного применения все 
же существуют другие надежные методы 
контрацепции, например КОК. 


Кетеди... 


ЗДОРОВЬЕ вопрос — ответ 


ИРИНА 
ШЕСТАКОВА, 


акушер-гинеколог доцент 


кафедры акушерство, гинекологии 
ирепродуктивной медицины 
факультета повышения 
квалификации медицинских 
работников Медицинского 
института РУДН к. м.н. 


Действительно ли 
контрацептивы 
помогают справиться 
с акне и не опасно ли их 
принимать нерожавшим 
девушкам? 

Юлия Веселова, 25 лет 


Нет, не опасно. Современные комби- 
нированные оральные контрацепти- 

вы (КОК) вызывают фатальные послед- 
ствия с частотой 1 на 500 000 случаев, 
это гораздо ниже, чем шанс погибнуть в 
ДТП (1 на 7684 случаев). Они могут быть 
вызваны наличием врожденных проти- 
вопоказаний к приему этого препарата. 
Поэтому подобрать и назначить подхо- 
дящий именно вам контрацептив врач 
может только после того, как получит 
ответы на ряд вопросов на консульта- 
ции. Не рекомендую покупать КОК по 
совету подруги или просто руковод- 
ствуясь информацией в Интернете. 


Применяя контрацепти- 
вы от нежелательной 
беременности, можно 
ли менять один препа- 
рат на другой, чтобы не 
было привыкания? 

Римма Д., 34 года 


В смене препарата нет необходимо- 

сти: к КОК привыкания не существует в 
принципе. Если препарат вам подходит, 
нужно применять его столько времени, 
‘сколько нужна контрацепция. Обсуждать 
замену препарата нужно в случае воз- 
никновения особъх побочных эффектов 
только на консультации с врачом, кото- 
рая необходима на фоне приема контра- 
цептивов один раз в год. 


Правда ли, что половые 

гормоны могут положи- 
тельно влиять на состо- 
яние волос и кожи? 


Злата Ковалева, 27 лет 


Да, это правда, некоторые контрацепти- 
вы не просто улучшают состояние во- 
лос и кожи, но и успешно справляются с 
акне. Механизмов реализации этих эф- 
фектов очень много. В результате их дей- 
ствий улучшается работа сальных желез 
и уменьшается секреция кожного сала. 


Правда ли, что контра- 
цептивы снижают поло- 
вое влечени 


Рита Мальцева, 40 лет 


Отчасти это так. У некоторых женщин 
при приеме отдельных препаратов мо- 
жет отмечаться такой эффект. Как пра- 
вило, убрать его помогает полное об- 
следование для выяснения причины и 
подбор определенного препарата, кото- 
рый невызывает снижения либидо. 


ОПЫТ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ГОРМОНАЛЬНЫХ КОНТРАЦЕПТИВОВ, СОГЛАСНО ИССЛЕДОВАНИЮ «ИНДЕКС ЖЕНСКОГО 
ЗДОРОВЬЯ «ГЕДЕОН РИХТЕР», ЕСТЬ У 59 % ЖЕНЩИН. ИЗ ТЕХ, КТО ПРИНИМАЕТ ИХ СЕЙЧАС, 78 % ДЕЛАЮТ ЭТО ДЛЯ 
ПРЕДОТВРАЩЕНИЯ НЕЖЕЛАТЕЛЬНОЙ БЕРЕМЕННОСТИ, 48 % - ДЛЯ ЛЕЧЕНИЯ ВЫЯВЛЕННОГО ЗАБОЛЕВАНИЯ И 6 % - С 


ДРУГОЙ ЦЕЛЬЮ. 
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Вопросы нашему эксперту вы можете присылать по электронной почте semenova@kiz.ru 
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ЗДОРОВЬЕ | личный опыт 


Холодные игры 


МЕРЗНУТЬ — ДЕЛО НЕ ИЗ ПРИЯТНЫХ, но польза от него имеется, особенно 
если прозябать правильно. Можно, стиснув зубы, практиковать водное 
закаливание, НО ИНТЕРЕСНЕЕ И ПОЛЕЗНЕЕ ТЕЛЕПОРТИРОВАТЬСЯ В 
ЛЕДНИКОВЫЙ ПЕРИОД В СТЕНАХ КРИОСАУНЫ. Что такое «мороз по коже», 
протестировала на себе Наталия Кайзер. 


егодня сауну с пристав- 
кой «крио» встретишь 
почти в любой круп- 
ной медико-косметоло- 
гической клинике. Сра- 
зу к морозу васне допустят, сначала 
— консультация врача. Поэтому на пер- 
вом приеме пациента встречает не си- 
ний иней, а «допрос с пристрастием» у 
физиотерапевта. Оказывается, есть те, 
кому вход в медицинский рефрижера- 
тор запрещен: это пациенты с острыми 
воспалительными заболеваниями, бе- 
ременные и те, у кого наблюдается ал- 
лергия на холод. И только после состав- 
ления медицинской истории доктор 
даст добро на морозную терапию! И 
мне предстояло на собственной шкуре 
ощутить все ее прелести. 
Обмундирование для этой проце- 
дуры довольно скудное:варежки, шер- 
стяные носки, шапка и... нижнеебелье. 
Мое преображение в снегурочку для 
взрослого корпоратива проходит в со- 
мнениях. «Зачем мне этот доброволь- 
ный мазохизм» — думала я, утепляя ко- 
нечности. Никаких кремов и масел для 
тела наносить не нужно, они не помо- 
гут сохранить тепло, Подготовка к кри- 
осаунс минимальная и больше мораль- 
ная, но она оказалась самой сложной 
за все мои быюти-эксперименты. С это- 
то момента шутки кончились, 


Серьезное 
испытание 

Моей задачей было продержаться 
определенное время в двух в холодиль- 
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никах. В одном температура состав- 
ляет —60°С (здесь мне отведено 30 се- 
кунд), в другом градус упал до - ПО (в 
этой комнате предстояло стучать зуба- 
ми минуту-полторы). Надо сказать, что. 
установка вырабатывает сухой холод- 
ный воздух. Поэтому сравнивать его с 
естественными погодными условиями 
не стоит. Сухой мороз мягче, поэтому 
переносится гораздо легче, чем москов- 
ский влажный климат взимнее время, 
Но даже при этом комфортными ощу- 
щения назвать трудно, Перед началом 
сеанса врач предупредил меня, что ни 
в коем случае нельзя растирать себя ру- 
ками. Согреться от этогоне удастся, а 
вот получить холодовой ожог вполне 
реально, 

Обекабины криокамеры выглядят 
как небольшие комнаты с невысоки- 


ми потолками и с огромными стекла- 
ми вдоль одной стены, поэтому меня 
видно и слышно, а значит, все под кон- 
тролем. Свежо. Все время, пока я там, 
за мной наблюдает медсестра, от этого 
немного теплее (совсем чуть-чуть). Че- 
рез микрофон она отсчитывает мою 
выдержку: «10, 20, 30 секунд, проходим 
дальше», «Ныряю» в —110°С. Здесьче- 
ловеческий максимум — три минуты. 
Мой предел оказался гораздо короче, я 
сдалась на 20 секундах. Но они длились 
вечность. «Послезавтра будет легче, 
успокаивает медсестра, — ак десятому 
сеансу не захочешь выходить». Почему- 
тояейне верю, но на всякий случай ки- 
ваю и иду, как на шарнирах, в сторону 
раздевалки. 


Все не зря! 

Итог всех моих страданий обещает 
быть впечатляющим. И причин для 
этого несколько. Во-первых, уровень 
эндорфинов зашкаливает, Причем 
здесь гормоны счастья? Шагнуть из 
-110 "Св комфортные +23 ни с чем не 
сравнимое ощущение, 

Ко мне вернулся естественный ру- 
мянец и здоровый цвет лица, а при- 
ятным бонусом стали суженные 
поры. И еще я ощутила невероятный 
прилив энергии. Это объясняется 
стрессом, который испытал мой ор- 
ганизм, 

Эффект от криосауны сравним с 
закаливанисм. Во время ссанса тем- 
пература кожи и подкожного жиро- 
вого слоя охлаждается на несколь- 
ко градусов. В результате защитные 
функции организма включают сиг- 
нал тревоги и усиливают кровоо- 
бращение. В итоге происходит укре- 
пление сосудов, клетки быстрее 
обновляются, аиммунная система 
укрепляется. Приятный бонус: что- 
бы сопротивляться холоду, организм 
тратит много энергии, а значит, рас- 
ходует приличную дозу килокалорий. 

Два курса (каждый по десять се- 
ансов через день) сравнимы с мор- 
жеванием со стажем. Три курса в год 
сведут риск простудных заболева- 
ний к нулю. Кроме того, процедура 
обещает справиться с отеками, забо- 
леваниями суставов и даже наруше- 
ниями репродуктивной функции — 
все, конечно, по показаниям, 
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ЗДОРОВЬЕ | в фокус 


УБРАТЬ ЗВУК! 


Текст: Марина Филатова 


ВАЖНОЕ НАБЛЮДЕНИЕ СОМНОЛОГОВ: 10 % СУПРУЖЕСКИХ 
РАЗВОДОВ СЛУЧАЕТСЯ ИЗ-ЗА ХРАПА. Специально для тех, кто 
намерен сохранить свои отношения, мы узнали, КАК ВЕРНУТЬ 


АЛЕКСАНДР 
ПАЛЬМА, 


врач-пульмонолог, сомнолог, 
доцент кафедры госпитальной 
терапии № 1 Первого МГМУ 
им. И.М Сеченова, к.м.н. 


сли верить специали- 
стам по проблемам сна, 
вих помощи нуждаются 
не меньше 10 млн росси- 
ян. Но кому от этоголег- 
че? Бедный храпун, по сути, все равно 
остается со своей проблемой один на 
один. Он все время в заложниках: не 
спит водной постели с женой, чтобы 
ночные рулады не выводили ее из себя, 
коллеги отказываются ездить сним в 
командировки, друзья не берут с со- 
бой в отпуск. Их всех можно понять — 
храп раздражает, превращая ночь в 
безумный кошмар. Ведь его звук по 
громкости равен звуку работающе- 
го пневматического отбойного молот- 
ка. Ночто еще хуже, жизнь храпуна 
все время под угрозой. Нет, не потому 
что кто-то не вынесет ужасных звуков 
ипридавит его подушкой, в какой-то 
момент не выдержит его собственное 
сердце. Что же происходит за закрыты- 
ми глазами? 
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ТИШИНУ В СПАЛЬНЮ. 


родн 
Храп может периодически возникать 
из-за простуды, заложенности носа 

или после пятничной вечеринки — вы- 
пил лишнего и расхрапелся. В этом 
случаепросто переверните храпу- 

на на бок и постарайтесь быстрее ус- 
нуть. Авотгромкий храп, от которого 
даже на 100 кв. м жилплощади нику- 

да не скрыться, — предвестник про- 
блемы. Частой причиной храпа может 
бытьлишний вес — тогда риск появле- 
ния храпа возрастает в десять и больше 
раз. Из-за жировых отложений умень- 
шается просвет вокруг глотки, воз- 
духсусилием преодолевает возникшее 
прспятствис, вызывая вибрацию сте- 
нок верхних дыхательных путей, из-за 
чего и образуется этот душераздираю- 
щий звук. Сужение просвета глотки так- 
жемогут вызвать увеличенные небные 
миндалины, провисаниемягкого неба 
иувеличение размера небного языч- 
каилиот рождения смещенная назад 
нижняя челюсть. К храпу приводят на- 
рушения носового дыхания из-за аллер- 
гического ринита, искривления носовой 
перегородки или полипов и некоторые 
эндокринные заболевания. 


БЕЗ СНА 

«Амплитуда колебаний стенок глотки 
может очень отличаться. От незначи- 
тельной, которая вызывает только не- 
приятный, но безобидный по сути звук, 
до значительной, когда стенки глотки 
полностью смыкаются друг с другом, — 
объясняет механизм храпа и наруше- 


ния дыхания во время сна Александр 
Пальман. — Человек старается сделать 
вдох, но так как глотка в это времяза- 
крыта, то воздухв легкие не поступает, 
происходит остановка дыхания — так 
называемое апноэ. И в этот момент сра- 
батывают защитные механизмы, на- 
правленные на пробуждение, Всего 
нескольких секунд такой не остающей- 
ся в памяти человека полудремы про- 
буждения хватает для того, чтобы тонус 
мышц глотки пришел в норму. Тогда ды- 
хание восстанавливается, и все снова 
возвращается на круги своя — сон,кра- 
TKO пробуждение, сон. В итоге практи- 
чески полностью выпадают глубокие 
стадии сна, сон становится рваным 

и поверхностным, не дающим отды- 

ха. Проблемы с дыханием во время сна 
вызывают учащенное ночное мочеи- 
спускание, которое по ошибке часто 
принимают за простатит или адено- 
му предстательной железы. А это про- 
сто организм таким образом пытается 
избавиться от лишней воды, сбросить 
нагрузку с сердца. Нередки жалобы на 
изжогуили повышение артериально- 
го давления, причем не как обычно, а 
утром, сразу после пробуждения», 


ОХНУТЬ — 
Е ДАШАТЬ 
Кто-то скажет, что с проблемами хра- 
паинарущением дыхания во снелюди 
обычно живут годами — и ничего, На 
самом деле храпразрушительно дей- 
ствует на здоровье, творческие и ум- 
ственные способности. Восемь лет 
назад итальянские ученые выяснили, 
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ЗДОРОВЬЕ!в фокусе 


что хронический храп уменыпает ко- 
личество серого вещества в мозге, сни- 
жая умственные способности и память. 
«У меня нет доказательной базы, HO я 
могу предположить, что как минимум 
третьтрагических новостных сообще- 
ний, когда в очередной раз водитель 
автомобиля заснул за рулем и неспра- 
вился с управлением, — мои недиагно- 
стированные пациенты, — утверждает 
Александр Пальман. — Были прецеден- 
ты, когда после обследования у таких 
людеймы выявляли синдром апноэ сна 
и доказывали суду, что это не преступ- 
ная небрежность, а проявление не диа- 
тностированного ранее заболевания», 


ЛЕЧИТЬ VS 
НАБЛЮДАТЬ? 

Нельзя сказать,что, ссли у вас под бо- 
ком вечно храпит благоверный, он обя- 
зательно апноик. Но чем чаще и громче 
раздается звук, тем вероятность такая 
выше. И в этом случае лучше всего об- 
ратиться к специалисту. «Легкое апноэ. 
почтини на что не влияет, справить- 

ся сним возможно изменением образа 
жизни, консервативным лечением лор- 
проблем, если они есть, — говорит Алек- 
сандр Пальман. — При среднетяжелом 
апноэ ситуация промежуточная: она 
можетвлиять на самочувствие, ка- 
чество жизни, но не ведет к тяжелым 
последствиям. Поэтому вопросонеоб- 
ходимости и формате лечения решает- 
ся индивидуально, Так, если человек в 
целом здоров и бодр, у него короткие 
остановки дыхания, которые не ведут 
к тяжелому кислородному голоданию, 
ахрапему не мешает — будем наблю- 
дать. Жалуется на сонливость, ночное 
повышение артериального давления — 
будем лечить», 


ОПЕРАЦИЯ 
ПО-БЫСТРОМУ 

При легкой и среднетяжелой форме 
апноэ возможно хирургическое ис- 
правление носа и глотки, Объем вмеша- 
тельства и его нюансы определяются 
доктором, специалистом в этой обла- 
сти. Но ни один даже самый лучший 
хирург не гарантирует полного исце- 
ления или отсутствие нежелательных 
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последствий хирургического вмеша- 
тельства и наркоза. Исправлять ошиб- 
ки бывает довольно сложно, Не менее 
важен критерий честносги врача. Если 
ЛОР-хирург, не интересуясь предше- 
ствующим обследованием, с опти- 
мизмом обещает «гарантированно 
вылечить по-быстрому, за один день», 
оттакой услугилучше отказаться. 
Честный хирург поинтересуется пред- 
шествующими обследованиями, про- 
ведет свои дополнительные тесты и 
обсудит с пациентом как вероятность 
успех, так и возможные риски. Альтер- 
натива у хирургической операции, ко- 
нечно же, есть, Это так называемые 
ротовые аппликаторы или ротовые 
шины, которые на время сна немного 
выдвигают вперед нижнюю челюсть, 
увеличивая тем самым просвет глот- 
ки. Но это опять же лечение храпа с не- 
большим числом остановок дыхания. 


СПЕЦИАЛИСТЫ 
РЕКОМЕНДУЮТ 

Самый эффективный способ лече- 
ния выраженного апноэсна, который 
признают все сомнологи мира, —это 
СИПАП-терапия. Принцип действия 
аппарата СИПАП прост. «Человек пе- 
ред сном надевает на рот и нос, но 
чащетолько на нос маленькую и мяг- 


Современные СИПАПы — ма. 
ленькие и тихие, а маски к ним 
мягкие, аккуратные, Пока по эф 
фективности у них нет альтер 
нативы, но в этом направлении 
есть разработки, — сообщил нам 
Александр Пальман. — Одна из 
них предлагает вживлять в глот 
ку некий электронный чип, кото: 
рый стимулиру 


ервы, отвеча: 


ющие за ее тонус во время сна. 


Электронный чип поддержи. 


вает тонус глотки, не позволяя 
стенкам смыкаться. Как и любая 
новая технология, эта разработ 
ка еще не очень совершенна, но 


несомненно перспективна: 


кую силиконовую маску, Портатив 
ный компрессор, который и есть тот 
самый СИПАП, стоит около кровати и 
подаетв маску воздух, — рассказыва- 
ет Александр Пальман, — Этот воздух 
накачивает глотку, как насос шину ве- 
лосипеда, дыхательные пути расширя- 
ются и стабилизируются. Внешнеэто 
проявляется отсутствием храпа, но, по 
сути, является самым эффективным 
способом лечения апноэ, который су- 
ществует на сегодняшний день. Причем 
при тяжелой форме апноэ сна альтер- 
натив ему нет. Некоторые пациенты за- 
даются логичным вопросом: «А это что 
мне теперь — постоянно и пожизнен- 
но?» Тут нюансов несколько. Это не по- 
стоянно и не навсегда, а регулярно и 
‘надолго, и даже пожизненно. СИПАП- 
терапия используется хотя бы по четы- 
ре часаза ночь, минимум пять дней в 
неделю и тогда будет результат. Соот- 
ветственно, возможны короткие пере- 
рывы, Если же куда-то нужно ехать, 

то все упаковывается во входящую. 

в комплект маленькую дорожную 
сумку и прекрасно берется с собой. 
Теперь насчет пожизненно, Если че- 
ловек весит 150 кг и он похудеет до 
положенных ему 90, то с высокой сте- 
пенью вероятности апноэ у него прой- 
лет. Проблемы тут две. Во-первых, для 
того чтобы похудеть, надо приклады- 
вать определенные усилия, а полные 
люди нередко приходят с идеей: «Док- 
тор, дайте мне чего-нибудь такого по- 
худательного, чтобы я ничего не делал, 
но сбросил при этом лишний вес». А 
простотак ничего не бывает, надо ра- 
ботать над собой. Во-вторых, в силу 
того что сонное апноэ сопровожда- 
ют вялость, сонливость и разбитость, 
а кислородное голодание и плохой сон 
вызывают ряд гормональных сбоев, TO 
в таком состоянии человеку не то что- 
бы фитнесом заниматься, жить не осо- 
бо хочется. Так что поначалу все равно 
СИПАП. Вот если на фоне улучшаю- 
щегося от лечения самочувствияи об- 
мена веществ все-таки взяться за себя 
по-настоящему, сбросить все лишнее и 
поддерживать хорошую форму, то есть 
вероятность, что нетолько апноэ, HO 
даже храп пройдет», 
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| Для уменьшения воспалений 
Куркумин Эвалар 


Первый в России" легко усваиваемый Курнумин 


[1 


В последнее время диетологи рекомендуют включать Мицеллярную форму нуркумина содержат капсулы 
куркуму в рацион питания для снижения риска возник-  «Нуркумин» Эвалар. 
новения онкологических заболеваний Прием Нуркумина ааа особа 


Установлено, что основным веществом, определяющим 
полезные свойства куркумы, является куркумин. 
Многочисленные исследования куркумина подтвердили, 
что он оказывает эффективное положительное влияние 


на поддержание здоровья. 
Однако куркумин из специи усваивается не полностью, • снижению риска образования желчных камней; 


а лишь на 5-10 %, поэтому в оздоровительных комплексах ® уменьшению воспалительных процессов; 
его переводят в мицеллярную форму для 100 % усвоения. ө снижению боли в суставах?. 


Спрашивайте в аптеках города! ФИТОМАРКЕТ 
evalar.ru • арќека.ги • piluli.ru ан 
& 8-800-200-52-52 (звонок бесплатный) www.fitomarket.ru 


о данным ЗАО «Группа ДО 17 r. БАД «#уркумин» в форме капсул № 30 пронзвсдства компании «Эвалар» является первой резлизуе 
* Давид Серван Шрейбер. Антирак Новый образ жизни. = М.: 2013 г.- 496 с. ! Подтвериде- 


® укреплению иммунитета; 

е защите организма от вирусов, бактерий, грибков; 
е защите и очищению печени; 

® мягкому желчегонному действию; 


ЗДОРОВЬЕ | реальная иетория 


Полной грудью 


Текст: Светлана Чечилова 


ИМЕТЬ ФИГУРУ АТЛЕТА — ОБ ЭТОМ МЕЧТАЮТ И МАЛЬЧИКИ, И МУЖЧИНЫ. Это 
красиво! Но бывают ситуации, когдо просто желания и даже занятий спортом 
мало. ПРЕВРАТИТЬ ЗАКОМПЛЕКСОВАННОГО СЛАБАКА В ШИРОКОПЛЕЧЕГО 
КРАСАВЦА ПО СИЛАМ ТОЛЬКО ХИРУРГАМ. 


ڪڪ 


ВЛАДИМИР 
КУЗЬМИЧЕР, 


торакальный хирург, 
специалист по эстетической 
коррекции и восстановлению 
грудины и ребер, МОЦ МГУ 
им. М. В. Ломоносова, к. м. н. 


Птица орел 

Рассказывает Сергей К: 

— Я родился в небольшом сибирском го- 
родке. Когда мне было лет пять, родители 
заметили, что моя фигура отличается от 
комплекции ровесников Грудная клет- 
кавыступала вперед, словно киль кора 
бля. Аеще дефект неприятно напоминал 
скелетптицы, который стоял в школь- 
ном кабинете биологии. За это сходство, 
одноклассники мне даликличку Птица. 
Я стеснялся своей нелепой фигуры, даже 
в жаруне расставался с курткой. Пыта- 
ясь как-то скрыть недостаток, сутулил- 
ся. Вид, конечно был ещетот — опущен- 
ные плечи, сгорбленная спина, а грудь 
по-прежнему стойко выступает вперед, 
Жалкая птица... Мама возила меня по. 
врачам в областной центр, те говорили, 
что это чисто косметическая проблема, 
серьезных проблем со здоровьем высту- 
пающаягрудина не вызывает — сердце 
работает нормально, дыхание ничем не 
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ограничено. А то,что неудобно спать на 
животе, так пусть спит наспине. И вооб- 
ще, при килевидной деформации груд- 
ной клетки надо просто заниматься гим- 
настикой, качать мышцы в спортзале... 

Я стал ходить в фитнес-клуб с упорством 
маньяка, Моей настойчивости можно 
было позавидовать, потому что именно 
втот момент я влюбился в одноклассни- 
цу Спустя шесть месяцев, проведенных в 
качалке, понял, что все усилия бесполез- 
ны. Можете представить себе страдания 
15-летнего подростка... 

‘Сейчас многие ругаютИнтернет, гово- 
рят, что советы, которые публикуют на 
сайтах,только вредят здоровью, А меня 
соцсети спасли. Я узнал, что в моем слу- 
час помогают операции. Их уже дав- 
но делают за границей. И совсем недав- 
ноначали практиковать в России. Мама 
списалась с врачом, послала ему снимки, 
Докторпригласил в Москву. Предложил. 
носитьортез Приспособление довольно 
дорогое, причемнадо было ходитьвнем 
неодин месяц, постоянно даже спать в 
нем. Я как представил себе, что появлюсь 
вэтой сбруев школе, совсем скис. Отка- 
зался. 

Тогда врач предложилоперацию. Че- 
рез месяц ее сделали. Смысл ее в том, что 
по бокам корпуса врач деласт разрезы и 
вставляет туда титановые пластины, ко- 
торые изменяют формугрудной клетки. 
Когда через две недели после операции 
мама звонила в авиакомпанию, рейсом 
которой мы летели домой, и просила вы- 
делитьсопровождение для перевозки 
в кресле-каталке, я видел страх в еегла- 
зах Даи самтерзался, непогорячилсяли, 


скоро ли смогу встать, 

На удивлениевсе быстро заживало, 
тело привыкалок пластине, скованность 
в движениях исчезала, только вот при 
чиханиивспоминал обопсрации ипри 
поворотах старался двигаться всем кор- 
пусом, Ещечерезнесколько месяцев уже 
невспоминал обоперации. 

Теперь занятия спортом были обя- 
зательным медицинским предписани- 
ем.Непрошло и тода, как распрямились 
плечи испина, на груди и руках наросли 
мышцы. Я чувствовал, насколько глуб- 
жедышу, Ограничений по жизни ника- 
ких — нельзя лишь заниматься карате, 
боксом и прочими боевыми единобор- 
ствами, потому что вдруг удар придет- 
сяна саму пластину, Еще через год вновь 
приехал в Москву — удалять пластины. 
Наэтотраз все было просто. После опера- 
ции встал с кровати на следующий день, 
сам долетел до дома. 

Жизньизменилась кардинально Я по- 
прежнему занимаюсь спортом, но уже 
свидимыми результатами. Переехал в 
другой город, учусъвинституте. Уменя 
есть девушка, Кстати, познакомился я с 
ней в качалке. Ребята из нашего фитнес- 
клуба завели чат В нем я зарегистриро- 
вался как Орел. Вот такая я теперь птица. 


Работа для хирурга 
Историю Сергея комментирует 
Владимир Кузьмичев: 

— Килевидная деформация у Сергея — 
этоврожденное нарушение развития 
трудной клетки, когда передняя часть 
нижней части грудины выступает впе- 
ред, Проблема встречается в пять раз 
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чаще у мальчиков, нежели у девочек. Ста- 
тистика говорит: выпирающий киль на- 
блюдается у 1-3 пациентов на 10000 ро- 
дившихся. Иногда дефект реберных 
хрящей передается генетически. 
Какправило, деформация асимме- 
тричная — слевой или правой стороны, 
удной. 
клетки, таки внижней, со второго ребра 


можетбыть какв верхней части гр 


по седьмое. Этапроблема по сутисвоей 
исключительно косметическая, Онане 
затрагивает работу внутренних органов, 
Ho, приучившись прятать выпирающий 
киль, старательно опуская грудь, дети на- 


живают кифоз деформацию позвоноч- 
ника.Яужнеговорю про серьезные пси- 
хологические страдания. 

Впервые стали оперировать килевид- 
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УЧАЕВ | 
HH U 
ГРУДНОЙ 
КЛЕТКИ ИМЕЮТ 
НАСЛЕДСТВЕННУЮ 
ИСТОРИЮ 


ную деформацию еще в серединепро- 
шлоговека Хирурги удаляли хрящи 
нескольких ребер или пересекали, что 
требовало достаточно большого разре- 
за— горизонтального или вертикально- 
го— посередине груднойклетки, ав тело 
вставляли поддерживающую пласти- 

ну или сетку. Надо сказать, что после сре- 
заниявыступающего киля формаребер 
восновном не менялась, А у этих паци- 
ентовза счет того, что ребра выступают 
вперед, всегда узкая грудная клетка. По 
существу операция приводила кумень- 
шению ее объема и, соответственно, объ- 
ема легких. Конечно, многие обладатели 
килевидной деформации и их родители 
пугались открытого вмешательства с ре- 
зекцией хрящей и неторопилисъстяже- 


лой операцией. И дождались нового ме- 
тода. 

Теперь говоря современным языком, 
врач переформатирует грудную клетку. 
Хирурги пришли к идее, что надо создать 
внутренний ортез, который бы вставлял- 
сяподмышцы, сдавливал грудную клет 
KY H TEM самым приводил кпереформи- 
рованию скелета. Сложность операции 
втом, как зафиксировать пластину При 
одном методе она крепится естествен- 
ным образом самими деформирован- 
ными ребрами игруд 


лной, при дру- 
гом — фиксаторы подшивают к ребрам с 
помощью стальной проволоки. А пласти- 
наустанавливается в этих фиксаторах 
специальными винтами. 
Оптимальный возраст для опера- 
ции — 12-15 лет.Но если деформация 
сильновыражена, надо делать ее раньше. 
Сергей рассказал, что сначала япред- 


ложилему исправитьгрудную клетку 
спомощью наружной компрессионной 
системы. Этот прибор крепится нателе, 
аврач постепенно, месяц за месяцем, ме- 
няет давление, за счет чего грудина вы- 
правляется. Чтобы результат был лучше, 
япрошу пациентов делать специальные 
упражнения. Лечение нетребует опера- 
ции и помогает очень многим пациен- 
там. Но оказывается, не каждый ребенок 
готов носить корсет днями и ночами, Не 
согласился на нето и Сергей... 
Япрооперировал 12 пациентов. Само- 
го давнего из них наблюдаю уже шесть 
лет после удаления пластины, Рецидива 


деформации грудной клетки непроис- 

ходит. После операции грудь становится 
широкой, мужественной Приподнима- 
ютсяиразворачиваются плечи. В какой- 


то степени компенсируется сутулость, 
поскольку такие пациенты перестают 


прятать свое тело, стесняться. Ониактив- 
но занимаются спортом — наращива- 
ют мышцы, и пластина не мешаеттрени- 
ровкам. Пациенты говорят, что им стало 
легче дышать хотя я не могу найти это- 
му физиологического обоснования. Ско- 
рее всего, их ощущения объясняются 
чисто психологически. Человек чувству 
ет,что сбросил ссебя груз комплексов. 
Мои пациенты становятся совсем дру- 
гими ЛЮДЬМИ 
мив себе, 


красивыми и уверенны» 
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ФОРМА 


УФитнес-мотивация УРецептът с ТЫКВОЙ УРацион для иммунитета 
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УДОБНЫЙ 
ФИТНЕС 

Дорога к идеальному телу не всегда 
утомительна — занятия спортом могут 
проходить легко и комфортно. С одеж- 
дой излинейки Victoria's Secret Sport 

вы вэтом убедитесь. Спортивные бюст- 
гальтеры линейки имеют различные 
уровни поддержки. Например, для йоги 
подойдет MINIMUM, который будеття- 
нуться вместе свами. Для интенсив- 
ных занятий — MEDIUM или MAXIMUM. 
Предпочитаете силовые трениров- 

ки? Ваш помощник — pa Incredible 
Knockout Ultra Мах с максимальной 
поддержкой. Дополните образ спортив- 
ными брюками или легинсами из новой. 
линейки — и будете смотреться стильно 
нетолько в зале, но и за его пределами. 


Студия Рго Тгепег 
приглашает 
в парк «Мещерский» 
на тренировки 
с детскими колясками 
«Зарядка для мам» 


ОГОНЬ 
УНИВЕРСИАДЫ 


Эстафета огня всемирных студенческих 
игр стартовала всентябрев итальян- 
‘ском Турине. За все это время факело- 
носцы пронеслиего по улицам Алма- 
Аты (Казахстан), Харбина (КНР), Москвы, 
Калининграда, Симферополя, Ростова- 
на-Дону. В Ставрополе одним из факе- 
лоносцев стал генеральный директор 
компании FORWARD — официального 
лицензиата Универсиады — Виталий 
Цыганков, Затем факел отправился в 
Грозный. Завершится путешествие огня 
Зимней универсиады — 2019 

1 марта 2019 года в Красноярске. 


ИДЕМ ЗАВТРАКАТЬ! 


Павел Горбачев, шеф-повар рыбного ресторана «Комбинат», подготовил два сце- 
нария вкусного утра. Первый — по меню ala carte стремя основными разделами: 


ФОРМА | новости 


В НОВОМ 
ФОРМАТЕ 

Компания «Умалат» разработала но- 
вый формат любимъ продуктов по- 
требителей — моцареллы и сулугуни, 
нарезанных маленькими кубиками, 
по 5 мм. Уникальный формат значи- 
тельно ускорит процесс приготовле- 
ния различных блюд, поскольку сыр 
не нужно нарезать или натирать на 
терке. Моцарелла в кубиках отлич- 
но подойдет для пиццы и панини, а 
сулугуни — для хачапури. Впрочем, 
каждая хозяйка найдет применение 
сыров в своих любимых домашних 
блюдах. Плюс удобная упаковка но- 
винок – 120 г – позволит взять сыр с 
собой в поездку. 
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«каши», «яйца» и «молочное», В каждом можно найти как сытные блюда, например 
белковый омлет со сливочным сыром, таки легкие, сделав выбор в пользу чиа с мо- 
локом и ягодами. Второй сценарий – шведский стол для тех, кто предпочитаетвсеи 
сразу.Утреннее предложение действует с 8 до 11 по будням и с 10 до 14 по субботам. 


МЯГКО е 

НО НАСТОЙЧИВО 
Сеть моностудий PMP (Pilates PMP) за- 
пускает новую для России фитнес-про- 
грамму - Soft Action. Каждое занятие 

в ней проходит под контролем трене- 
ра. Он плавно подготавливает вас к на- 
грузкам, помогает правильно выполнять 
упражнения и периодически аккуратно 
воздействует на соединительные тка- 
ни — фасции. Постепенно его вмеша- 
тельство уменьшается, а количество: 
физических упражнений возраста- 
ет.В результате суставы обретают гиб- 
кость, а ткани становятся плотными. 
Soft Action популярна среди американ- 
ских физио- и мануальных терапевтов. 
Ее даже включают в свой тренировоч- 
ный процесс баскетболисты МВА и про- 
фессиональные марафонцы! 
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Не секрет, что МНОГИМ ИЗ НАС 
СЛОЖНО ВЗЯТЬ И НАЧАТЬ РЕГУЛЯРНО 
ХОДИТЬ В ФИТНЕС-КЛУБ. Страхи, 
отговорки и банальная лень затмевают 
мечту о подтянутом и стройном теле. Но 
МЕЧТА ЭТА РЕАЛЬНО ДОСТИЖИМАЯ, 
ГЛАВНОЕ — СДЕЛАТЬ ПЕРВЫЙ ШАГ. 


зглядов окружающих; хочу, 
чтобы мне легко было гулять 
и больше общаться с друзья- 
ми; хочу быть сильной и помо- 
гать семье, 


Это того стоит 
Яркие ощущения, недоступные вам 
сегодня, — прекрасные стимулы к са- 


РУСЛАН 
ПАНОВ, 
эксперт-методист и 
координатор направления 
групповых программ федеральной 
сети фитнес-клубов X-Fit 


момотивации, дающие силы начать. 
Вообще, нынсшняя популярность 
фитнеса и распространение по всей 
стране фитнесклубов связаны как 
раз с разницей в ощущениях до на- 
чала иво время физически а 


КТИВНОЙ 


отивация к 
фитнесу — мо- 


изни. Люди, находящие время и 
возможность заняться тренировка- 
мент, связан- ми, получают огромное количество 
ный как со плюсов. Начиная с вышеназванной 


страхами, так легкости бытия, фитнес развивает- 


и с желаниями, Лучше всего мотиви- 
рует видимая цель и промежуточные 
задачи в совокупности, Так, напри- 
мер, похудеть 
А сбросить пару размеров за полго- 
да — вполне подходящая. Походить 
на других людей, которые пропаган- 
дируют любовь и принятие себя, — 
цель также сомнительная. В этом 
удет гораздо продуктив- 

ней прислушаться к своим собствен- 
ным ощущениям: хочу восхищенных 


это цель ни о чем. 


учае б 
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ся и дарит еще больше. Во-первых, 
активность улучшает гормональ- 
ный фон и стимулирует выработку 
эндорфина и серотонина, что повы- 
шает настроение и делает взгляд на 
окружающий мир более позитив- 
ным. Во-вторых, когда человек ви- 
дит результат, пусть даже начало, он 
я более уверенным в себе, 
и даже дела в рабочем режиме реша- 
ются легче и успешней. Естествен- 
но, стоит отметить, что одна из ос- 


станови 
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новных задач заключается в том, 
что фитнес помогает избавиться от 
стрессов здесь и сейчас, и не толь- 

ко в перспективе: на тренировке фи- 
зическая активность заменяет ум- 
ственную и эмоциональную, таким 
образом создавая отстраненность от 
трудностей и проблем. Также фит- 
нес — это огромное сообщество лю- 
дей, интересующихся разными аспек- 
тами жизни, но объединенных общей 
идеологией активного образа жизни. 
При этом заметьте, что люди, зани- 
мающиеся в фитнес-клубах регуляр- 
но, могут себе позволить отдыхать, не 
отказывая себе в маленьких слабо- 
стях питания и составляющих свет- 
ских мероприятий, А если вы всерьез 
увлечетесь функциональным тренин- 
том, можно пойти по пути выстраи- 
вания нейтрального положения по- 
звоночника как стереотипа в жизни. 
Это даст положительную настройку 
центральной нервной системы и, как 
следствие, всего организма, повысит 
иммунитет и улучшит здоровье. 


Выбор места 

Для всех фитнес-задач лучше все- 

го выбрать тот клуб, в котором вам 
приятно находиться. Часто это лег- 
ко определяется с первого гостево- 
то посещения: персонал, удаленность 
от дома или работы, удобство про- 
странства клуба и его зон, дизайн, 
наконец. Поскольку клубов стало 


вши ВСЕ ДЛЯ ФИТНЕСА пани” 


КУРТКА 
ДЛЯТРЕКИНГА, 
[, 00 


4 
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очень много, практически в каждом 
найдется что-то уникальное, Нужно 
просто походить по ним и смотреть. 
Самые важные составляющие в вы- 
боре фитнес-клуба — комфорти про- 
фессиональная компетенция персо- 
нала. Причем комфорт определяется 
только личными предпочтениями: 
кому-то нравятся открытые помеще- 
ния, кому-то — приглушенный свет, 
громкая или тихая музыка. Факто- 
ров много, и они на 100 % индивиду- 
альны. К тому же, если есть желание 
поменять активность своей жизни, 
вопрос выбора фитнес-клуба стано- 
вится вторым, 


Особые меры 

Для некоторых а хся в ка- 
честве мотивации работают не со- 
всем стандартные задачи. Например, 
частая практика — поменять гарде- 
роб на размер меньше, Поспорить на 
определенный результат (похудеть, 
уменышить объемы, пробежать мно- 
го километров) — почему нет? Рабо- 
тает почти все, что способно чело- 


РЕГУЛЯРНЫЕ 
ЗАНЯТИЯ 
ФИТНЕСОМ 
ДЕЛАЮТ ЖИЗНЬ 
ЯРЧЕ 


БУТЫЛКА 
длЯ ВОДЫ, 
ВАМ.00, 
GOODTOBEHOME 
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СПОРТИВНОЕ 
БРА, 
РЕМАЛОН | 


КРОССОВКИ, 
UNDER ARMOUR 


века замотивировать. А у каждого 
мотиваторы свои. Кому-то достаточ- 
но просто правильного настроя на 
цель и путь к результату. Главное, 
что после мотивирования себя и для 
поддержания дальнейшей мотива- 
ции, не говоря уже о пути к резуль- 
тату, нужна помощь профессионала. 


Под контролем 
Сегодня фитнес-клубы предлагают 
как групповые форматы занятий, 
так и индивидуальные. Причем нео- 
бязательно выбирать какую-то зону 
для тренировки — персональные ус- 
луги оказывают инструкторы любо- 
то направления. Больше полагайтесь 
на ощущения: с тренером должно 
быть комфортно. Работа под наблю- 
дением специалиста поможет раз- 
бить глобальную цель на задачи и 
составить периодизацию достиже- 
ний. Это даст возможность не толь- 
ко безопасно для здоровья начать 
тренировки, но и закрепить резуль- 
таты надолго. Риск травм при этом 
снижается до нуля, так как тренер 
сосредоточен на работе подопечно- 
го иежемоментный контроль техни- 
ки — его ответственность. Поэтому, 
если вы только смотрите на верши- 
ну горы фитнеса и хотите ее поко- 
рить, вам нужен профессиональный 
проводник, Плюс это даст приятное 
общение с человеком, которому вы 
доверились. 


> y4 
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ФОРМА [рецепты 


Королева осени 


РЕСТОРАН RUSKI, 


шина ТЫКВЕННЫЙ СУП С КРЕВЕТКАМИ ся 


ЗАПЕЧЕННАЯ ТЫКВА: 
1кгтыквы; 

70 гсливочного масла; 
35 глука; 

7 гчеснока и7 гтимьяна; 
5 гперца чили; 
Тлавровъй лист 


ДЛЯ СУПА: 
600 гзапеченной тыквы; 


500 млкуриного бульона; 
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100 мл сливок 33 %; 

100 гсливочного масла; 
15 мллимонного сока; 
8 гсоли 


ДЛЯ ПОДАЧИ: 


300 гтыквенного супа; 


40 гочищенных креветок: 


40 гзапеченной тыквы: 
7 гтыквенных семечек; 
7 млтыквенного масла 


Тыкву разрежьте пополами 
выньте семена. У вас должно по- 
лучиться две тыквенные «тарел- 
ки». Положите в них все ингре- 
диенты для запеченной тыквы и 
запеките при 180 °C до мягкости 
Остудите и ложкой выньте всю 
мякоть. Часть мякоти отложите 
для подачи. Тимьян и лавровый 
лист удалите. Запеченную тыкву 
смешайте с куриным бульоном, 


сливками и сливочным маслом 
Проварите пять минут и про- 
бейте блендером до состояния 
пюре. Добавьте лимонный сок 
и посолите, Креветки очистите 
и нарежьте кубиками. Выложи- 
те в тарелку запеченную тыкву 
и креветки. Залейте горячим су- 
пом, украсьте тыквенными се- 
мечками и тыквенным маслом, 
как на фото. 
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НАТАЛЬЯ 
топильскАЯ, 


к.м.н, врач-гастроэнтеролог, 
диетолог, член Европейского 
общества гастрознтерологов 
игепатологов 


миренасчитывается око- 
ло 20 видов тыквы и мно- 
жество ее сортов. Они 
различаются по цвету ко- 
журы: ссть оранжевые, зс- 
леные, белые и даже в полоску. По фор- 
ме — круглые, плоские, вытянутые, как. 
кабачок. По размеру — гигантские, ве- 
сом до нескольких десятков килограм- 
мов, и маленькие — размер американ- 
ской тыквы ви-би всего с кулак. Есть 
различия и во вкусе, Одни сорта слад- 
кие, другие обладают менее выражен- 
ным вкусом. Но при всем разнообразии 
сортов любая тыква содержит большое 
количество полезных веществ: вита- 
минов, минеральных веществ и амино- 
кислот, что делает этот овощ настоя- 
щим суперфудом 


Витамин 

на витамине 

«Тыква очень богата каротиноида- 
ми, — рассказывает Наталья Топиль- 
ская, — их суммарное содержание в 
100 г составляет 7260 мкг (145 % суточ- 
ной нормы). В частности, это бета-ка- 
ротин (в 100 r – 62 % суточной нормы), 
бета-крептоксантин (42,9 %), лютеин и 
его изомер зеаксантин (25 %) — веще- 
ства, способные накапливаться в тка- 
нях глаза, обеспечивая эффективную 
защиту зрения. Как и все растения, 
тыква не содержит в своем составе ис- 
тинного витамина А, но занимает ли- 
дирующие позиции по содержанию 
провитамина — каротина. Именно он 
дариттыкве яркую оранжевую окра- 
ску. После контакта с жирами (масло, 
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сливки, сметана) каротин легкотранс- 
формируется в витамин и прекрасно 
усваивается организмом. Кроме того, 
мякоть тыквы содержит достаточное 
количество аскорбиновой кислоты — 
13 % суточной нормы. Среди мине- 
ральных элементов тыква отличается 
высоким содержанием ванадия, крем- 
ния, рубидия, калия, бора, меди, ко- 
бальта, а также суммы фитостеролов, 
способных снижать уровень холесте- 
рина, и глюкозы. Крахмала и сахарозы 
в ней небольшое количество, поэтому 
ее можно употреблять при многих за- 
болеваниях, в том числе при подагре. 
Анизкая калорийность продукта — 
всего 22-28 ккал на 100г — позволяет 
активно использовать тыкву в состав- 
лении программ диетического пита- 
ния для снижения веса», 


ЛЮБОЙ СОРТ 
ТЫКВЫ СОДЕР- 
ЖИТ БОЛЬШОЕ 

КОЛИЧЕСТВО 

ПОЛЕЗНЫХ 
ВЕЩЕСТВ 


Польза целиком 

В тыкве полезна нс только мякоть, 

а также семена, масло из них и тык- 
венный сок. Он хорошо сочетает- 

ся с фруктовыми соками, например 
апельсиновым и яблочным, помогает 
при нарушениях сна, укрепляет им- 
мунитет, помогает справиться с бо- 
лезнями печени и анемией. «Мякоть 
тыквы подвергают всем видам тер- 
мической обработки, — рассказыва- 
ет Наталья Топильская, — из нее варят 
супы и каши, варенья и джемы, запе- 
кают с мясом и тушат в рагу, добав- 
ляют в тесто для оладий, начинки для 
пирогов и тортов, она хорошо сочета- 
ется створогом. Сладкие сорта тыквы 
используют в свежем виде в салатах 

с морковью и яблоком. Тыкву даже 
можно есть как десерт, просто окуная 
в мед. Большое разнообразие блюд из 
тыквы позволяет избежать монотон- 
ностив диетическом питании», 


Сырая 

или вареная? 

Многие интересуются, можно лиесть 
тыкву в сыром виде и нетеряет ли она 
свою питательную ценность притер- 
мической обработке. «Указать опти- 
мальный вид кулинарной обработки 
для тыквы сложно, — поясняет Ната- 
лья Топильская, — нужно ориентиро- 
ваться на свои предпочтения и сопут- 
ствующие заболевания.Например, при 
проблемах с желудочно-кишечным 
трактом предпочтительны блюда из 
вареной или запеченной тыквы. При са- 
харном диабете рекомендуется исполь- 
зование тыквы без добавления саха- 

ра илимеда. Конечно, при воздействии 
высоких температур некоторые вита- 
мины теряются, а именно витамин Си 
витамины группы В, но на общем поло- 
жительном эффекте продукта на орга- 
низм это, как правило, не сказывается». 


С осторожностью 
Тыква может вызвать аллергическую 
реакцию или быть причиной избыт- 
ка витамина А в организме, что прояв- 
ляетсямигренями, перевозбуждением 
или нарушением работы желудочно- 
кишечного тракта, Но это встречается 
крайне редко, 


Пища для ума 

Тыква прекрасно сочетается с самыми 
разными продуктами: нежными мо- 
лочными вкусами, острыми специя- 
ми, морепродуктами, крупами и ово- 
щами. Она охотно используется во 
многих кухнях мира. Еенеобычайная 
польза, нежный вкус и яркий цвет при- 
влекают шеф-поваров самых разных 
стран. Они пробуют различные сочета- 
ния и разрабатывают свои оригиналь- 
ные блюда. Мы попросили известные 
рестораны поделиться снами интерес- 
ными рецептами блюд стыквой. Если 
вам наскучилоготовить традицион- 
ную пшенную кашу стыквой, бесхи- 
тростнъй тыквенный суп или варенье, 
предлагаем приготовить совершенно 
необыкновенные и красивые блюда! 
Воспользуйтесь авторскими рецепта- 
ми нетривиальных блюд от столичных 
шеф-поваров, 
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СУТОЧНОЙ 
— НОРМЫ БЕТА- 
КАРОТИНА 
СОДЕРЖИТСЯ. 
В 100 ГРАММАХ 
ТЫКВЫ 


РЕСТОРАН SIXT 


ШЕФ 
РЕЖИСТРИ! 


шина СУП-ПЮРЕ ИЗ ТЫКВЫ С ИМБИРЕМ 


ДЛЯ ПОДАЧИ: 

300 гтъквенного супа; 

20 гмякоти апельсина; 

12 гтыквенных семечек; 
12 гзерен граната; 

б г«земли» из маслин; 

40 гкрем-брюле из гречки; 
б гмикса зелени; 

15 гзапеченной моркови; 
попкорн из гречки 


ДЛЯ КРЕМ-БРЮЛЕ ИЗ 
ГРЕЧКИ: 

1 куриное яйцо; 

30 мл сливок жирностью 
38%; 

30 мл молока; 

10 гпюре из гречки; 
соль, перец 
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ДЛЯ СУПА: 

200гтыквы; 

50 гморкови; 

50 грепчатого лука; 

35 мл оливкового масла; 
100 овощного бульона; 
1 зубчик чеснока 


1. Длякрем-брюле отвари- 
тегречку в молоке. Затем про- 
бейтев блендере и протрите че- 
рез сито. В смесь добавьте яйцо, 
сливки и варите на водяной бане 
при90 “Св течение часа. 

2. Для супа очищенную тыкву на- 
режъте кубиками. Лучшеисполь- 
зовать круглую алтайскую тыкву. 
Влейте оливковое масло, пере- 
мешайте, затем посолите, попер- 


Мк ву 


чите, добавьте чеснок и заверни- 
res фольгу, Запекайте при 180°С 
втечение 40 минут. Морковь и лук 
нарежьте не слишком мелко и об- 
жарьте на оливковом масле. До- 
бавьте измельченный чеснок. За- 
печенную тыкву иобжаренные 
‘овощи пробейте в блендере, до- 
бавьте бульон, доведите до кипе- 
ния и варите 10 минут на неболь- 
шом огне, Затем снова пробейте 
блендером. По желанию добавьте 
сливочное масло или сливки 

(в том числе кокосовые). 

3. Морковь для запекания почисти- 
те, полейте оливковым маслом, по- 
солите, поперчите и заверните в 
фольгу. Запекайте при 180 °С вте- 
чение 20-25 минут. 


4. Маслины высушите в духовке 
принебольшой температуре, из- 
‘мельчите блендером и отложите. 
5. Отварите немного гречки до 
полной готовности. Затем подсу- 
шите при 90 С в духовке и слег- 

ка обжарьте во фритюре. Лишнее 
масло промокните. 

6. На тарелки выложите крем- 
брюле из гречки. Затем — очищен- 
ный от пленок апельсин и запе- 
ченную морковь. Сверху положите 
миксиз зелени, заправленный 
оливковым маслом. Украсьте зер- 
нами граната, «землей» из маслин, 
попкорном из гречки и тыквенны- 
ми семечками. 

7. Готовый тыквенный крем-суп на- 
лейте в чайник. 
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шшш ОСЬМИНОГ С КРЕМОМ ИЗ ТЫКВЫ по 


ДЛЯ ПОДАЧИ: 

80 гвареного осьминога; 
50 гсалата романо; 

50 г брокколи; 

50 гтомленых артишоков; 
30 гсоуса терияки; 

100 гтыквенного крема; 
10 гикры из помидоров; 
кресссалат 

для украшения. 


ДЛЯ ВАРЕНОГО 
ОСЬМИНОГА: 

мясо осьминога; 

1 морковь; 

2 веточки петрушки; 

Т стебель лука-порея; 
тимьян, лавровый лист, 
перец горошком 


ДЛЯ ТОМЛЕНЫХ 
АРТИШОКОВ: 

3-4 артишока; 

Т лимон; 

700 мл воды; 

2 веточки петрушки; 

2 ст. л. оливкового масла; 


РЕСТОРАН «КОМУ 
ЖИТЬ ХОРОШО», 


ШЕФ-ПОВАР. 
НИКИТА КАТЫШЕВ 
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50 гбелого сухого вина 
соль и перец 


ДЛЯ КРЕМА: 

80 гтыквы; 

1 красная луковица; 

2 зубчика чеснока; 

1 ч.л. сливочного масла; 
100 мл куриного бульона; 
сахар, соль, перец 


ДЛЯ СОУСА ТЕРИЯКИ: 
200 мл соевого соуса; 

10 гсвежего имбиря; 

10 гчеснока; 

200 мл мирина (сладкое 
рисовое вино); 

50 гтростникового сахара 


ДЛЯ ТОМАТНОЙ ИКРЫ: 
200 мл рафинированного. 
растительного масла; 

125 гтоматного пюре; 

60 гтоматного сока; 

5 гсахара; 

З гагар-агара; 

соль 


1. Отварите осьминога, Наполните. 
кастрюлю водой на 2/3. Положи- 
те специи и овощи, доведите до ки- 
пения иварите около пяти минут. 
Затем добавьте щупальца и кусоч- 
ки тушки осьминога, доведите до 
кипения. Убавъте огонь и накрой- 
те крышкой. Варите 20-40 минут, 
проверяя готовность вилкой, мясо 
должнопрактически с нее спадать. 
2. Артишоки очистите от верхних 
чешуеки стеблей, срежьте верхуш- 
ки, Залейте водой и добавьте сок 
лимона, Оставьтена два часа для 
удаления горечи.В форму добавь- 
те 700 мл воды, оливковое масло 

и выложите артишоки. Присыпьте 
петрушкой, добавьте вино, соль и 
перец, Готовьте 60 минут при тем- 
пературе 180 °C, накрыв фольгой. 
З.Нарубите лукичесноки обжарь- 
те в сотейнике на сливочном мас- 
ле. Высыпьте нарезанную кубика- 
митыкву и обжарьте, помешивая, 
до мягкости. Залейте куриным бу- 
льоном, добавьте перец, соль, са- 
хари еще 5-7 минут поварите. 


4. Для приготовления томатной 
икры растительное масло поставь- 
тевморозилку на 2-3 часа. Оно 
должно стать холодным, ноне за- 
стыть, Томатный сок смешайте с 
томатным пюре исахаром, добавь- 
те агар-агар. Доведите до кипения 
ипроварите 1-2 минуты. Остуди- 
те. Наберите смесь в пипетку или 
шприц и по капле выпускайте в хо- 
лодное масло. Агар-агар сразу бу- 
дет застывать. Промойте икру под 
холодной водой вдуршлаге, 

5. Приготовьте соустерияки. Со- 
евый соус налейте в сковороду, 
добавьте сахар, измельченный 
чеснок, имбирь. Влейте мирини 
варите, помешивая, 4-5 минут, 
пока соус не загустеет. 

6. Перед подачей обжарьте на гри- 
ле осьминога, припущенную брок- 
коли, томленые артишоки и салат 
романо.На тарелку налейтетык- 
венный крем, выложите артишоки, 
брокколи, романа, осьминога. По- 
лейте соусом терияки, украсьте то- 
матной икрой и кресс-салатом. 


Так естественно 


СМЕНА ВРЕМЕН ГОДА, ОСОБЕННО РЕЗКАЯ, ВСЕГДА СТРЕСС ДЛЯ ОРГАНИЗМА. 
Он не успевает адаптироваться, страдает иммунная система, и в результате 
мы заболеваем простудой. ПОДДЕРЖАТЬ ИММУНИТЕТ И ПОМОЧЬ ОРГАНИЗМУ 
ПРИВЫКНУТЬ К ХОЛОДАМ поможет правильный рацион питания. 


HATANU 
такиєнко, 
врач.диетолог, член 
Национального общества 
диетологов. 
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период межсезонья 
вполне можно обой- 
тись без приема вита- 
минов или добавок, 
укрепив иммунитет с 
помощью правильно составленно- 
го рациона питания. Он должен со- 
держать все необходимые витамины 
и микроэлементы, а также помогать 
поддерживать здоровую микрофло- 
ру кишечника. Акцент сделайте на 
клетчатке (отруби, крупы, бобовые, 


орехи), витамине С (шиповник, бол- 
гарский перец, смородина, брокко- 
ли) и согревающих продуктах (яркие 
овощи, мед, сладкие фрукты, им- 
бирь, корица, бульоны и крем-супь). 
Все они эффективно помогают про- 
тивостоять вирусным инфекциям. 
Что касается кишечника, то этот 
крупнейший орган является частью 
иммунной системы, поэтому его со- 
стояние сильно сказывается на здо- 
ровье в целом. Для поддержания 
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микрофлоры нужны клетчаткаи фер- 
ментированные продукты: крупы, 
орехи, семена, фрукты, бобовые, чер- 
нослив, квашеная капуста. Все должно 
быть натуральное и цельное. Напри- 
мер, если овсянка, то обязательно 
цельная, которая варится 15 минут, а 
не быстрого приготовления. 


В дефиците 

Дажеесли организм испытывает де- 
фицит некоторых веществ, воспол- 
нить их недостаток можно за счет 
питания. Конечно, сейчас много го- 
ворят о том, что почва везде обе- 
дняется, используются различные 
химикаты. Тем не менее в продуктах 
все равно остаются нужные микро- 
элементы в достаточном количестве. 
Однако скорректировать рацион са- 
мостоятельно, на бытовом уровне, 
сложно, Сделать это помогут специ- 
алисты-диетологи. Здесь потребует- 
ся изучить симптомы и результаты 
анализов крови или волос на микро- 
элементы, Именно со сбора анамне- 
за и тщательного опроса диетолог 
начинает свою работу, а затем уже 
наблюдает результат и по необходи- 
мости его корректирует. 


Мифы и правда 
Самос распространенное заблужде- 
ние — считать, что в холодное время 
года нужно больше питаться. Нужно 
менять не калорийность, а баланс в 
еде, соотношение согревающих и ох- 
лаждающих продуктов. 

Еще одна ошибка — покупать не- 
сезонные фрукты и овощи. В них 
практически нет витаминов. За ис- 
ключением ягод и овощей шоко- 
вой заморозки, при которой все 
полезные вещества сохраняются. 
Для укрепления защитных сил ор- 
ганизма лучше походите в баню, на 
массаж или займитесь любой двига- 
тельной активностью: всем тем, что 
улучшает кровообращение. 


Витамины 

про запас 

Также нужно принимать во внима- 
ние, что одни витамины и микроэле- 
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менты накапливаются в организме, 
а другие нет. Например, водорас- 
творимые витамины, такие как Си 
витамины группы В (кроме В, у, вы- 
водятся организмом за сутки, по- 
этому каждый день требуется их 
пополнение. А жирорастворимые 
витамины (А, D, Е, К) накаплива- 
ются в печени, и их ненужно еже- 
дневно восполнять. К примеру, 
необязательно каждый день есть 
лосось. 


Нюансы 
сочетаемости 
Правильное сочетание продуктов — 
целый раздел ортомолекулярной 
медицины. Есть продукты-антаго- 
нисты, противостоящие друг другу 
и не дающие правильно усвоиться. 
Это тоже нужно учитывать. Напри- 
мер, источники кальция не следует 
запивать кофе, так как он являет- 
‘ся антагонистом кальция. Речь идет 
об одном приеме пищи. Например, 
если вы едите салат с кунжутом, 
чтобы получить кальций, не нуж- 
но заканчивать прием пищи чаш- 
кой кофе. Иначе кунжут вы съедите 
впустую, он ничего вам не даст, Луч- 
ше добавить в этот прием пищи ви- 
тамин С (например, салат с красным 
болгарским перцем), сним кальций 
будет усваиваться лучше. 


т 

ся индивидуально. Ведь продукты, 
полезные для одного, могут навре- 
дить другому. Но если представить, 
что меню составляется для абсо- 
лютно здорового человека, то мож- 
но предложить такой вариант. 
смузи из груши и имбиря, 
омлет из двух яиц с цельнозерно- 
вым тостом и зеленью, 

[ШЇЇ паста в томатном соусе и са- 
лат из печеных овощей с авокадо. 
имбирный чай с медом 
или фрукт, 

микс зелени с кунжутным 
маслом, котлетки из индейки и 
‘брокколи, 


WWWKIZRU | КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ 85 


ФОРМА | интервью 


«Не все обязаны 
быть худыми!» 


———————— подготовило: Еатерина Семенова — 


СВОИМ НЕСТАНДАРТНЫМ ВЗГЛЯДОМ НА ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ, похудение 
и диеты с нами ПОДЕЛИЛАСЬ ИЗВЕСТНЫЙ В ИНТЕРНЕТ-СООБЩЕСТВЕ ДИЕТОЛОГ- 
НУТРИЦИОЛОГ и создатель интернет-проекта «Еда для жизни!». 


ЕКАТЕРИНА 
ЙЕНСЕН, 
диетолог-нутрициолог, 
специалист по функциональной 
медицине, автор проекта «Еда 
для жизни», www food4vita.ru, 
колумнист блога «Здоровье» 
журнала «Сноб» 


Многие диетологи говорят: «Надо 
питаться правильно, рацион дол- 
жен быть здоровым». А что, по- 
вашему, значит правильное пита- 
ние? 

Е. не совсем обычный дието- 

лог, поэтому и подход у меня другой. 
Я следую принципам функциональ- 
ной медицины: «Лечите человека, а не 
болезни». Поэтому универсальных со- 
ветов тут просто нет! Кому-то надо от- 
казаться от молочного, а кому-то оно 
пойдет на пользу. Одним жизненно 
необходимо убрать из рациона слад- 
кое и уменьшить количество углево- 
дов, а другим это навредит. Если же 
озвучить общие принципы, то ябы 
сказала так: правильное питание — 
это натуральные продукты, минимум 
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или полное отсутствие химии (раз- 
личные добавки, которых полно в со- 
временной пище) и принцип осознан- 
ности: «Что я сейчас делаю: добавляю 
пользу своему организму или, на- 
оборот, приношу ему вред? Даюли 

я своему телу достаточно питатель- 
ных веществ?» Ведь если есть «мерт- 
вую», тысячу раз переработанную 
еду, то и здоровье будет соответствен- 
ное. А если ежедневно наполнять себя 
натуральной свежеприготовленной 
едой, то это и будет полезное питание. 


А какие именно продукты вы счита- 
ете вредными и почему? 

Е. Й.: Кэтой категории я бы отнесла 
продукты, которые не являются нату- 
ральными. То есть все полуфабрикаты, 
переработанные продукты, с добавле- 
нием пищевой химии. И напротив, все 
натуральное, включая продукты жи- 
вотного происхождения, считаю по- 
лезным, Исключение составляют про- 
дукты с глютеном (чем больше мы O 
нем узнаем, тем яснее становится тот 
факт, что глютен нам только во вред). 
Также считаю, что многим полезно. 


ограничить или совсем исключить мо- 
лочные продукты, потому что совре- 
менное молоко напичкано гормона- 
ми роста и антибиотиками. Вообще, 
тут тоже все индивидуально. Кому-то, 
например, нежелательно есть капусту, 
потому что она препятствует усвое- 


нию йода и в итоге приводит к про- 
блемам с щитовидной железой. Кому- 
то из-за приема лекарств нельзя есть 
зелень, потому что это грозит образо- 
ванием тромбов, Не зря в нашем мире 
есть такая специальность, как нугри- 
циология. Наука о еде не так проста, 
как кажется на первый взгляд 


Хорошо, а что нужно изучать на 
этикетке при покупке еды? На что 
обращать внимание: на калорий- 
ность, количество жсиров, добавки? 
Е. Й. Важно не сколько калорий в 
продуктах, а откуда они поступают, 
Если вы, например, съедите булочку 

в 200 ккал, она у вас мгновенно пре- 
образуется в глюкозу, и организм за- 
тратит на ее переваривание минимум 
ресурсов. При этом булочка усвоит- 
ся полностью. А вот если вы съедите 
орешки той же калорийности, то на 
их усвоение организму придется за- 
тратить изрядное количество энергии 
(это уже минус от 200). Кроме того, 
примерно 20 % орешков не усвоится 
вообще. В итоге из 200 ореховых ка- 
лорий вы в лучшем случае получите 
100. Вот такая непростая математи- 
ка. Поэтому я никогда не считаю ка- 
лории сама и не учитываю калорий- 
ность продуктов при составлении 
индивидуальных программ клиен- 
там. И они худеют! Я также призываю 
не бояться жиров, Они выполняют 
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много важных функций в организ- У/ идеальное пищеварение (именно 
ме, начиная с защиты клеток (входят оно ответственно за усвоение микро- 


в состав клеточной мембраны) и за- элементов); 

канчивая выработкой важных гормо- ¥ еда, богатая микроэлементами. 
нов и усвоением витаминов. Поэтому Нитем ни другим современные 
смотреть на состав «жиры — калории» люди, к сожалению, похвастаться не 
не обязательно. А вот обратить вни- могут. Разве что если вы живете в Ка- 
мание на количество сахара не поме лифорнии или на Бали, где есть све- 
шает. Производители продуктов пы- жие овощи и фрукты круглый год. 
таются заставить нас купить именно Кстати, такой частый гость, как стресс, 
их продукт, поэтому в ход идет де- снижает кислотность желудочного 
шевая уловка — добавление сахара и сока, тем самым мешая полноценно- 
его заменителей. Кроме того, никог- му усвоению пищи. Так что с пище- 
да не покупайте продукты с усилите- варением у многих из нас проблемы, 
лями вкуса. Недавно мы были в ки- поэтому витаминный добавки могут 
тайском ресторане, и как же там все быть необходимы в разные периоды 


было вкусно! До странного вкусно! Но жизни. 

как может быть вкусным лежалый рис 

с добавлением замороженной овощ- Сейчас все говорят о пользе деток- 
ной смеси?! Очень просто: с помощью са, но понимают под этим разные 
усилителей вкуса! Их опасность в том, вещи. Одни считают детоксом со- 
что, во-первых, потом вы не сможете 


оценить по достоинству натуральную НА САМОМ ДЕЛЕ 


пищуи не будете есть полезные про- 


дукты. А во-тторых, усилители вку- МНОГИЕ ХОТЯТ 
са воздействуют на нашу нервную си- НЕ ПОХУ ДЕТ Ь, 


стему и со временем могут привести 


к сбою в работе серотонинаивкоще А ЧТО-ТО ИЗМЕ- 
концов — к депрессии. НИТЬ В СВОЕЙ 


в 
Правильная еда может обеспечить Жж ИЗН И 
нас всеми необходимыми вещества- 
ми или все-таки время от времени 
нужны добавки, витамины? 

Е. Й.: Туттоже все индивидуально. 

Я всегда советую основой делать имен- 


но питание, но если есть нехватки 
микроэлементов (я определяю это у 
своих клиентов по симптомам), TO 
лучше помочь своему телу восста- 
новиться витаминными комплек- 
сами. Лично я — сторонница моно- 
препаратов, так мы точно знаем, что 
именно мы добавляем и зачем. Муль- 
тикомплексы — это обычно просто ус- 
редненный набор микроэлементов, ко- 
торый не всегда может дать какой-то 
положительный результат. Хотя, надо 
признать, что на рынке появляется 
много достойных натуральных препа- 
ратов, которые помогают людям с де- 
фицитом нескольких компонентов, 
Чтобы получать все вещества из 
пищи, нам нужно: 
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ковую диету, другие — очищение ор- 
ганизма посредством медицинских 
процедур. А что для вас детокс? 

Е. Й.: Детокс — это время очистки. 
Причем не только на уровне еды, но 
и на эмоциональном, и на физиче- 
ском уровнях, Все детокс-програм- 
мы, которые я разработала, содер- 
жат медитации, рекомендации по 
физической активности и йогу, Де- 
токс — это просто избавление от все- 
го, что мешает. Мы убираем все, что 
нам вредит, и максимально добавля- 
ем то, что нас восстанавливает. Кро- 
ме того, все детоксы должны быть 
основаны на большом количестве 
растительной пищи. Ведь раститель- 
ная еда действует на нас прежде все- 
го очищающе, а крупы и продукты 
животного происхождения питают. 
Кстати, именно поэтому многие, кто 
переходит на веганство или сыроеде- 
ние, испытывают очень много нега- 
тивных очистительных симптомов — 
идет активная чистка организма. Но 
всем остальным необязательно пере- 
ходить на эти экстремальные формы 
питания. Вполне достаточно прово- 
дить три-четыре детокса в год (не ме- 
нее недели). 


Существует ли какой-то вопрос, по 
которому вы категорически не со- 
гласны с многими диетологами? 
Е. Й.: Да. Это подсчет калорий. Я не 
теоретик, а практик. За годы рабо- 
ты диетологом-нутрициологом вижу 
множество историй, когда ко мне 
приходит человек, который считал 
калории, но это не дало результата. 
Тогда мы идем другим путем и про- 
сто меняем состав питания. Еда пре- 
вращается из математики в удоволь- 
ствие, и человек добивается своих 
целей. И главное, что при таком под- 
ходе результаты остаются навсегда, 
Ведь считать калории всю жизнь не- 
возможно. А вот просто действовать 
из принципа сочетания продуктов на 
тарелке сможет любой. Простота это- 
го подхода творит чудеса. 

Еще я не считаю, что все обяза- 
ны быть худыми. Я верю в то, что все 
мы отприроды разные, и глупо стре- 
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миться к какому-то стандарту. Глав- 
ное, с моей точки зрения, это здоро- 
вье и самочувствие, уровень энергии 
в человеке. Если с этим все в порядке, 
то никакие 10 и даже 20 лишних ки- 
лограммов не являются помехой, и 
тогда с ними не нужно бороться. 


Какая, по-вашему, самая распро- 
страненная ошибка желающих по- 
худеть? 

Е. Й.: Во-первых, неумение разо- 
браться с причинами и желаниями. 
Многие на самом деле не хотят поху- 
деть. Они хотят любви, нового муж- 
чину, признания окружающих, само- 
уважения и поднятия самооценки. 
Им кажется, что если они похудеют, 
то и мужчина найдется достойный, 


30% 


УСПЕХА В ПОХУ- 
ДЕНИИ ДОСТИ- 
ГАЕТСЯ ФИТНЕС- 
ТРЕНИРОВКАМИ, 
ОСТАЛЬНОЕ — 
ПИТАНИЕМ 


и они себя вдруг зауважают и полю- 
бят. Но моя практика показывает, что 
если цель не само похудение, а что-то 
из вышеперечисленного, то и резуль- 
тат будет недолгим или его не будет 
вообще. Прежде чем худеть, дорогие 
дамы, надо понять, зачем вам все это 
нужно, а уже потом двигаться к цели, 
Вторая ошибка — фанатизм. То 
есть люди берутся за все резко, уси- 
лием воли отказываясь от всех при- 
вычных продуктов одним махом. Это 
сложно! Поэтому сил хватает нена- 
долго, и уже через несколько дней че- 
ловек срывается. Я считаю, что лучше 
приживаются именно постепенные 
изменения. Например, сначала вы- 
явите, какие продукты вам вредят 
больше всего. Составьте список и вы- 


берите для начала один, от которо- 
го вы будете отказываться в первую. 
очередь. Когда этот враг будет по- 
бежден, то берите следующий пункт 
из списка и т. д. Таким образом через 
годик-два вы не узнаете себя в зер- 
кале, 


Случалось ли вам отговаривать ва- 
ших клиентов от желания поху- 
деть? 

Е. Й.: Я никогда никого не уговари- 
ваю и не отговариваю. Я всегда ува- 
жаю право человека на выбор, поэто- 
му могу просто намекнуть, что худеть 
по показателям здоровья уже ненуж- 
но. Но отговаривать — никогда. Так- 
же я просто рассказываю, как влияет 
на здоровье нехватка массы тела (гор- 
мональныс нарушения прежде всего), 
а там человек уже сам может принять 
решение, что ему делать и в каком на- 
правлении двигаться. Главным для 
меня всегда является самочувствие 
клиента и его здоровье. 


Расскажите о вашем проекте. 
В чем его идея? 
Е. Й.: Проект «Еда для жизни!» заду- 
мывался мной как ресурс с полезной 
и, главное, доступно изложенной ин- 
формацией о силе правильного пита- 
ния и образа жизни. Пока я училась 
на нутрициолога и специалиста по 
функциональной медицине (это соче- 
тание питания и изменений в образе 
жизни одновременно), мне просто не 
терпелось начать делиться с миром 
моими знаниями. В моем окруже- 
нии я всех давно достала рассказами 
о том, что полезно, а что нет, и пони- 
мала, что мне бы хотелось делиться с 
теми, кому это действительно инте- 
ресно, а не с теми, кто просто рядом. 
С годами (а проекту уже четыре 
с половиной года) блог дополнился 
группами в социальных сетях, а так- 
же в этом году я проведу первый ре- 
трит в Португалии. Так что потихонь- 
ку проект выходит на новый уровень. 
Идея проста: сделать как можно 
больше людей здоровыми без ле- 
карств. Именно это является моей за- 
ветной мечтой. 
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ПОЛЬЗА 


нестабильности 


Подготовила: Екатерина Семенова 


Да, представьте себе, ИНОГДА НЕСТАБИЛЬНОСТЬ ПРИНОСИТ ПОЛЬЗУ! 
Конечно, речь здесь идет о нестабильных поверхностях для фитнес- 
тренировок. ЗАНИМАЯСЬ НА ТАКОМ ОБОРУДОВАНИИ, ВЫ УКРЕПИТЕ 

ЗДОРОВЬЕ И ПОЛУЧИТЕ УДОВОЛЬСТВИЕ. 


<“ 
ВАРВАРА 

ЯКОВЛЕВА, 
менеджер тренажерного 

зала и персональный тренер 


клуба «Территория фитнеса 
Стодненская» 


то же собой представ- 
ляют нестабильные по- 
верхности? Это раз- 
личные тренажеры, 
развивающие навы- 
ки координации и стабилизации за 
счет своей неустойчивости, Например, 
стандартный тренажер Воѕи — это по- 
лусфера, иначеговоря, разделенный 
пополам большой мяч (фитбол).Свое 
название — Both Side Use («использова- 
ние с обеих сторон») — он получил за 
многофункциональность. На нем мож- 
но выполнять как силовые упражне- 
ния, так и упражнения для развития 
навыка координации, 


ФИТНЕС-ЭФФЕКТ 


Занятия на нестабильных поверхно- 
стяхтренируют все мышечные группы. 
Причем задействуют нетолько поверх- 
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ностную крупную мускулатуру, но и 
тлубокиемышцы- стабилизаторы. Дан- 
ные тренажерыактивно испол 
функциональном тренинге для имита- 
ции нагрузки в повседневной жизни. 
Например, они отлично подойдуттем, 
кто предпочитает активные виды отды- 
ха:горные лыжи, игровые виды спорта 
ит. д.Упражнения на нестабильной по- 
верхности можно также использовать 
для усложнения (увеличения интенсив- 
ности) тренировки, укрепления связоч- 
ного аппарата, подготовки к занятиям 
потем видам спорта, для которыхнеоб- 
ходимо наличие навыков координации. 
Они прекрасно развивают реакцион- 
ную способность организма, что пре- 
дотвращает риски падения как в спор- 
Tê, TAK HB обычной жизни (на льду, в 
транспорте, притолчке ит.д). Важным в 
этих занятиях является ито, что упраж- 
нения на балансукрепляют нервную 
систему, лак как при балансировке — 
выравнивании тела в пространстве — 
происходит стимуляция различных 
нервных центров в головном мозге, 


ТРАДИЦИИ 
И ИННОВАЦИИ 


Стандартное оборудование для трени- 
ровок на баланс — это фитбол. Более 
современный тренажер - платформа 
Воѕц. Также применяют балансировоч- 
ные диски, доски, подушки, баланси- 
ровочные платформы Vicore Terra Core, 
полуроллы и многие другие приспосо- 


бления.В силу своей эффективности 
они активно вошли в обиход фитнес- 
центров. Их используют как для персо- 
нальных тренировок, таки в групповых 
программах. Они являются отличным 
способом разнообразить привычные 
нагрузки и хорошо дополняют трениро- 
вочныепрограммы. Кроме того, методы 
тренировок с помощью балансировоч- 
ного оборудования постоянно совер- 
шенствуются. 


РЕАБИЛИТАЦИЯ 
Изначально занятия натак называемых 
балансбордах были предназначены для 
лечебно-реабилитационных целей — 
восстановления работы суставов после 
травм. Поэтому во многих фитнес-клу- 
бах упражнения на нестабильныхпо- 
верхностях используют для укрепления 
связок и сухожилий. Они оказывают по- 
ложительное воздействие на работу та- 
зобедренного, коленных и плечевых су- 
ставов. Также тренировки на баланс 
проводятся в реабилитационных цен- 
трах для людей, перенесших инсульт, 
Тренировочная программа по ме- 
дицинским показаниям подбирается с 
учетом характера травмы и сопутству- 
ющих индивидуальных потребностей. 
Например, если упражнения на баланс 
входятв программу реабилитации свя- 
зок коленного сустава или голеностопа, 
тов этом случае отлично подойдут ба- 
лансировочные подушки Нервная си- 
стема начнет активно посылать боль- 
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шое количество импульсов в мышцы, 
которые будутстараться держать Oa 
ланс, и таким образом восстановление. 
связочного аппарата ускорится. Если же 
цель — развитие мускулатуры, силы или 
выносливости, больше подойдуттре- 
нажеры Вози. Например, приседания 


на данном тренажере увеличат нагруз- 
ку Ha мышцы за счет того, что в рабо- 
ту будет включено большее количество > 
мышц, нежеливо время классических 


приседаний. 


ПО ФУНКЦИИ 


Если говорить о направлении подобных. О 

тренировок, то они относятся к функ- 

циональным, так как улучшают функ- О 

циональные навыки организма. Сегод- — 


ня понятие «функциональный тренинг» 


уже вышло за пределы тренировок вы- НОВИЧКОВ 
сокойинтенсивности с использованием: НАЧИНАЮТ 
гирь, собственного веса итому подобно- У IE РЖИВАТЬ 
го, Функциональный тренинг — это тре- = _ 

пин направленный пперзуюожю» РАВНОВЕСИЕ 
на устранение какихлибо дисбалансов НА BOSU 
ворганизме (неправильная осанка, не- С ТРЕТЬЕГО 


развитая подвижность суставов) Такие ЗАНЯТИЯ 


тренировки главным образом полезны 
начинающим. Однако не забывайте, что 
на начальном этапе занятия должны 


проходить строго под контролем персо- 
нального тренера, чтобы избежать воз- 


можныхошибок и травм 


| НАДО ЗНАТЬ 
Умногих можетвозникнутв: 
‘опасны ли тренировки на. неу 


платформах„особенно дая. НОВИ „м 


гре \ 
\ 
© \ 
ч 
Занятия на нестабильных пове тета 


‘противопоказаны людям, только что нина 
перенесшимттравмы и испытывающим "шщ 


г Солевыеошуненияатакже им 


лишний вес, так как есть риск перегруз- 


ки связок. В остальных случаях (при со- 
блюдении определенных правили тех- 
ники выполнения упражнений) такие 
тренировки будут только улучшать фи- 
зическую форму, развивать новые на- 


выки, делать вашу тренировочную про- 
трамму интереснее и разнообразнее, 
Удачных вам тренировок! Регулярно за- 
нимайтесь фитнесом и ведите здоровый 
образжизни! 
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ФОРМА путешествие 


СНАЧАЛА МЫ ВСЕ С ВАМИ РАБОТАЕМ для того, чтобы хорошо жить, 
а когда наконец зарабатываем достаточно для такой жизни, 
то понимаем, что НЕВЫНОСИМО УСТАЛИ И ПРОСТО НЕТ СИЛ, ВРЕМЕНИ 
И НАСТРОЕНИЯ ДЛЯ ЭТОЙ ХОРОШЕЙ ЖИЗНИ. 


‚ш 


A такойситуациияпредла- 
тьсяб 


твом, 


адо знать, 


ное, понимать, что вы по- 


лучите в результате этого побега, когда 
все жесамолет совершит посадкуваз- 
ропортуШере 
лилась с местом силы — это ЗНА Wellness 


тьево, Лично я опре 
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ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ЦЕНТР клеток, неинвазивной косметологии 
WELLNESS СИМС ЗАНИМАЕТ б 
БОЛЕЕ 600008. М. ПОМЕЩЕНИЯ с бесценными азиатскими методика- 
СПРОЕКТИРОВАНЫ СПЕЦИАЛЬНО е ш; 
ЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ РАЗНООБРАЗ- ми, такими какшиацу и многое другое, 
НЫХ ФИРМЕННЫХ ПРОЦЕДУР SHA В целом это интегральная медицина, и 
перед нами стоит се- 
рьезная задача: на- 
шимиклиентами 


ЯВЛЯЮТСЯ ЛЮДИ, КО- 
торыеимеют в своей 
жизни все, за исклю- 


чением времени. Ког- 
лаониприезжают к 
нам на семь — десять 
дней, мы обязаны в 
этот срок выдать мак- 
симальный результат. 
Мы сочетаем физи- 
ческие упражнения, 
процедуры и уделяем 
огромное внимание 
питанию, которое основано 


на японских разработках в 
области микробиологии. Не 
секрет, что, по статистике, в 
Японии продолжительность 
жизни самая большая, поэто- 
мумыадаптировали среди- 
земноморскую пищу подих 
стандарты. 


Прекрасный подход, осно- 
ванный на древнем опыте 
и передовых исследованиях, 
да еще и персонализирован- 
ный... И все же зачем мне к 
вам ехать? 

А. Б.: Потому что та жизнь, 
которой вы живете, требует 
от вас времени на себя, в про- 
тивном случае вы не будете 
жить долго. Вам необходи- 
мо приехать к нам для осоз- 
нания того физического ре- 
сурса, которым вы обладаете, 


Сіпіс,расположенная вИспании апо- ПИТАНИЕ В SHA — итерезапуститьработувашейиммун- 
мог мне это сделать Альфредо Батальер, ОСНОВАНО Б ной системы, чтобы в будущем вы мог- 
ветенеральный директор сын основате- \ липониматьи вовремя слышатьсигна- 
ля клиники, НА ЯПОНСКИХ лы же 
РАЗРАБОТКАХ ипредотвращать катастрофу. Важно 
| Альфредо, что такое SHA? ЗА Мр осознать, что зачастую мы просто не по- 
т 

| А.Б: Самый правильный вопрос Это В ОБЛАСТИ нимаем, что именно происходит ¢ на- 

| место где нам удалось совместить са- \ > р шим телом и что является причиной 

| ) { ь 

| мые передовые медицииские разра- БИОЛОГИ происходящего потому не умеем пра- 
ботки в области генетики, стволовых р вильно на это реагировать, А ведьнаше 
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ФОРМА | путешествие 


тело бесконечно говорит с нами, помо- 
тает нам, ив SHA мы учим людей пони- 
мать себя, По сути, пребывая у нас, вы 
приходите к самой лучшей версии само- 
ro себя! 


Пребывание у вас расписано no мину. 
там, таким образом вы пытаетесь 
сфокусировать людей на правильных 

целях, отвлекая от привычного распо- 


рядка жизни? 
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ПРОСТОРНЫЕ И КРАСИВЫЕ ЛЮКСЫ КОМ 
ПЛЕКСА SHA WELLNESS СИМС ОФОРМ. 
ЛЕНЫ В СТИЛИСТИКЕ МИНИМАЛИЗМА, 
ВЧЕРНО-БЕЛОЙ ГАММЕ 


А.Б.: Мы заботимся не только о физиче- 
ском состоянии гостей, но уделяем бол 
шое внимание психологическому состо- 
янию. Мы ищем баланс ихотим, чтобы 
человек полюбил себя. Как бы странно 
это ни звучало, но самая большаяпро- 
блема успешных людей — отсутствие 
любви к самим себе. Человек, находя- 
щийсявне баланса, не способен что- 
либо дать своему окружению, вернее 
способен, но это требуетот него неве- 


роятных физических и эмоцио- 


нальных затрат, которы 
== дляздоровья. 


вредны 


Взтом году вы отмечаете де- 
сятилетиесо дня открытия 
вашей клиники и, как мне ка- 
жсется, в рамках современной 
действительности концепция 
$НА понятна людям. А было ли 
так десять лет назад? He были 
zat ahead of your time? 

А. Б.: Вы правы, прошедшее десятилетие 
явилось для нашего бизнеса настоящей 
школой, так какв мире все очень силь- 
но изменилось, Вначале было чрезвы- 
чайно сложно объяснитьнашу концеп- 
цию, потому что многие воспринимали 
нас либо как отель, либо как больницу. 
Сейчас мы видим, что наши гости поня- 
ликонцепцию синергии и отстранен- 
ности ог внешнего мира, которая лежит 
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Зет 


воснове нашето центра. Более того, по- 
следнее время к нам приезжают все бо- 
лее молодые успешные люди, которые 
вовремя и осознанно приходят кпони- 
манию того, что о себе надо заботить- 

ся. Сегодня средний возраст нашего кли- 
ента — 45 лет, ав начале это было 60 лет! 
И ещеочень важный аспект — раньшек. 
нам приезжали совершенно «выгорев- 
шие» люди, из последних сил продолжа- 
ющиесвое движение вперед, которых 
было сложно стабилизировать, сегодня 
большинство наших гостей — повтор- 
ные визитеры, которые уже знают, на 
чтомы способны, и вовремя распознают 
сигналы тела, которое говорит: «Пора», 

И наконец, мы добились самого главно- 
го:к нам приезжают, чтобы предотвра- 


титьр: 
системы. И скажу честно, было очень 


зрушение организма и нервной 


сложно этого достичь, иэто наш боль- 
шой успех 
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БЛЮДАВЅНА 
ИСКЛЮЧИТЕЛЬ- 
НО ВКУСНЫЕ 
ИПОЛЕЗНЫЕ 


НАШЕ ТЕЛО 
ВСЕГДА ГОВОРИТ 
С НАМИ, И МЫ 
УЧИМ ЛЮДЕИ 
ПОНИМАТЬ ЭТОТ 
ЯЗЫК 


Каковы правила, которые необходи- 
мо соблюдать, чтобы добиться мак- 
симального результата от пребыва- 
ния увас? 

А.Б: Важнее всего, приезжая к нам, 
осознавать, что только ЗНА не сможет 
изменить вашу жизнь, что мы — оста- 


новка, дающая возможность осмо- 
треться по сторонам и понять, что идет 
не таки что вы делаете неправильно, 
обрести основы баланса у нас, но, вер- 
нувшись домой, продолжать жить, по- 


вернувшись лицом к себе. Все наши го- 
сти делятся на две категории: первые 
товорят о том, что они не собираются 
менять что-либо в своей жизни, но го- 
товы приезжать к нам каждые шесть 
месяцев на перезагрузку; вторая кате- 
гория гостей готова поддерживать наш 
уклад жизни дома, привнести его в об- 
раз жизни детей, они хотят есть то, что 
предлагаем мы, и это — поб‹ 


Вы сказали, что ваши клиенты на- 
столько увлекаются вашим подхо- 
дом, что начинают его транслиро- 
вать даже на детей, по этой причине 
в этом годувы 
открыли номе- 
‘ра, доступные 
для проживания 
сдетьми? 

А.Б.: Да, унас 
разработаны 
программы для 
детей, начиная 

с кулинарных 
классов и специ- 
альной гимна- 
стики в бассейне 
и йоги, до бота- 
нических похо- 
дов, И в конце 


дня вы способны 
обменяться своими впечатлениями и 
ощущениями со своими детьми, что 
также становится важной составля- 
ющей вашего отдыха. 


Слушая вас, я думаю о том, что 

мы работаем, ставим перед со- 

бой цели, но хотим еще и просто 
жить, причем долго. И выходит, 
что порой надо просто поставить 
жизнь на паузу, чтобы потом было 
что-то еще? 

А. Б.: Реальность в том, что мы слиш- 
ком усложнили свою жизнь! Весь год 
мы ждем отпуска, а он длится две не- 
дели! Это ничто в масштабах жизни; 
кивете в ожидании этой малень- 
кой жизни. Мы учим жить каждый 
день, получая от 
проживая каждый день без беско- 
нечного ожидания, что когда-нибудь 
наступит это счастливое завтра. 


вы 


того удовольствие, 


ук НЦ | КРАСОТА в ЗДОРОВЬЕ 95 


ПСИХОЛОГИЯ 


УВыйти из стресса “История от Лены Лениной "Гороскоп на ноябрь 


БЕЗ ФАНФАРИ 
АПЛОДИСМЕНТОВ 
Дню рождения народного артиста 
СССР Армена Джигарханяна посвя- 
щены премьерные показы спектакля 
«Мольер» по пьесе Михаила Булгако- 
ва «Кабала святош». Именно в этой 
постановке, будучи молодым акте- 
ром, он сыграл одну из своих первых 
ролей в театре «Ленком». Режис- 

сер премьерной постановки Сер- 

тей Виноградов покажет совершенно 
нового «Мольера», без фанфар и 
аплодисментов, 9-10 ноября в Теа- 
тре под руководством Армена Джи- 
гарханяна. 


ИСТОРИЯ 
ЛЮБВИ 

«Маскарад» в Детском музыкальном 
театреимени Наталии Сац по пье- 

се Михаила Юрьевича Лермонтова— 
это спектакль, который изменит ваше 
представление о балете, настолько об- 
жигающе искренне рассказана в нем 
‘история любви. В постановке Кирилла 
‘Симонова артисты танцуют босиком и 
декламируют Михаила Угарова, на вас 
обрушивается музыка Арама Хачату- 
ряна, открывая ваше сердце яркому, ни 
с чем не сравнимому сопереживанию 
героям постановки. 


НА ВСТРЕЧУ С ПЛИСЕЦКОЙ 

В Государственном Кремлевском дворце 27 ноября — гала-концерт звезд балета 
«Майя Плисецкая. Посвящение». В программе балетные партии, ставшие визитной 
карточкой Майи Плисецкой, в которых с особенной яркостью воплотилась неверо- 
ятная харизма, артистизм, индивидуальность русской балерины, Фрагменты из ба- 
летов классического репертуара Большого театра будут соседствовать с шедевра- 
михореографии ХХ века, созданными специально для Майи Михайловны. 
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ИШИ 
«Одноклассники» совместно со 
структурой «ООН-женщины» на один 
день запустят технологию аноним- 
ного стриминга в приложении для 
прямых трансляций ОК Live. Любой 
может рассказать о том, как лично 
он борется с насилием в отношении 
женщин и девочек. 25 ноября, уста- 
новив последнюю версию ОК Live в. 
AppStore или Google Play ОК Live с по- 
мощью хештега #япротивнасилия, 
можно создать анонимный стрим и 
таким образом анонимно рассказать 
свою личную историю. 


сзитшот, 
«олово» 


ноября — 

Всемирный день 
мужчин. Устройте 

своим любимым 
незабываемый день 


БЕЗУМНЫЙ УИК-ЭНД 
Фестиваль «Вселенная — Светланов!», 
посвященный 90-летию маэстро, прой- 


дет 10-11 ноября. Все четыре концерт- 
ных зала Московской Консерватории 
будут отданы фестивальным событиям. 
Мероприятия будут проходить в фор- 
мате рок-фестиваля и привлекут как 
ценителей классической музыки, так и 
тех, кто хочет приобщиться к высокому 
искусству в приятной непринужденной 
атмосфере. 
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В ЗОНЕ 
КОМФОРТА 


Текст: Елена Сергеева 


ИЗБЕЖАТЬ РЕАКЦИИ НА СТРЕСС, когда аврал на работе, а за окном 
осень-осень, трудно. Но есть хорошая новость — СТРЕССОМ МОЖНО 
УПРАВЛЯТЬ. ИМЕННО ЭТИМ СЕИЧАС И ЗАИМЕМСЯ. 


АНАСТАСИЯ 
БЕЛАН, 
семейный психотерапевт, член 
‘ассоциации перинатальных 
‘психологов РПО 


ВЕРОНИКА 
ТУРКИНА, 


психолог 


ля начала давайте 
все-таки разберемся, 
что такое стресс и так 
ли он для нас опасен. 
Последние исследова- 
ния ученых говорят даже, что стресс 
полезен. Да-да, полезен, потому что 
помогает собраться с силами, быть 
внимательнее, креативнее и еще бы- 
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стрес справиться с разработкой но- 
вого проекта. Не сомневайтесь, у нас 
есть доказательства. 


Что там. 
с ПОГОДОЙ ; 
Во время стресса в кровь выделяют- 
ся адреналин и кортизол — гормоны 
стресса, которые приводят наш орга- 
низм в боевую готовность. «Абсолют- 


но неважно, выходители вы замуж 
или рожаете ребенка, счастливы или 
разводитесь, выигрываете в лотерею 
или теряете бизнес, биохимия у вас 
будет примерно одинаковая, — объ- 
ясняет Анастасия Белан. — Поэтому 
важно понимать, что стресс — любое 
новое действие, позитивное или не- 
тативное, — но всегда предполагаю- 
щее выход из зоны комфорта», Одна- 
ко под него можно адаптироваться, 
так считает другой наш эксперт Ве- 
роника Туркина. «Стресс он как по- 
года, под изменчивость которой мы 
научились подстраиваться. Жарит 
солнце — включаем кондиционеры, 
льет дождь — берем зонтик, выпал 
снег — одеваемся потеплее. Вотик 
стрессу надо учиться адаптировать- 
ся. Это сложнее, но если овладеть не- 
сложными знаниями по управлению 
стрессом MO» 
прекрасный внешний вид и физиче- 
скую форму, но и быть всегда в зоне 
комфорта». 


но продлить не только 


От алкоголя 

только хуже 
Стресс, неуправляемый и затянувший- 
ся, который не дает покоя ни днем, ни 
ночью старит наше тело. В организ- 
ме, отравленном стрессом, клеткам не- 
комфортно, и это ставит под угрозу 
здоровье в целом. Начинается все с им- 
мунитета. Иммунная система и сама 
меняется с возрастом, но если добав- 
ляется продолжительный стресс, не 
совсем благоприятное влияние окру- 
жающей среды и нездоровый образ 
жизни нарушения иммунитета слу- 
чаются значительно раньше срока. 
Стрессусиливает выработку гормо- 
нов, которые подавляют часть наших 
иммунных клеток, — вот почему мы 


нередко заболеваем после пережитых 
неприятностей. Другую же часть кле- 
ток гормоны стресса, наоборот, могут 
гиперактивировать, что может при- 
вести уже к системным заболевани- 
ям, «Где слабое место, там и будет про- 
блема. Слабые сосуды — значит, будет 
барахлить сердце. Есть генетическая 
склонность к диабету, рано или позд- 
но сахар в крови превысит норму, — 
отмечает Анастасия Белан. — Если по- 
пробовать снять стрессалкоголем, что 
в общем-то часто практикуют успеш- 
ные мужчины и женщины, то проблем 
только прибавится. Плохо будет желу- 
дочно-кишечному тракту, печени, под- 
желудочной железе, желчному. Слад- 
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кое действует не менее разрушающе, 
чем алкоголь икурение, — во время 
стресса уровень сахара в крови итак 
повышается, если еще его добавить из- 
вне, это тут же отразится на здоровье 
сердца и сосудов». 


Идите в баню 
И все-таки будем объективны. Стресс 
имеетпозитивную сторону и должен 
присутствовать в жизни каждого, ина- 
че, как считают психологи и врачи 
общей практики, мы несможет раз- 
виваться. Во время стресса активизи- 
руются лучшие силы организма, гото- 
вя насклюбъм свершениям. За счет 
мощной встряска организма и выведе- 
ния лишней жидкости теряются лиш- 
ние килограммы. Поэтому, если ваша 
жизнь далека от стресса, сго обяза- 
тельно нужно придумать. Лучшей аль- 
тернативой психологического стресса 
является стресс физический — кон- 
трастный душ, интенсивный спорт, пе- 
реезд или генеральная уборка в доме к 
предстоящим зимним праздникам. HO 
все это никак не относится к затяжно- 
му стрессу, от которого, как мы уже го- 
ворили, один вред. 

«Длительный стресс опасен тем, что 
он вводит в замкнутый круг. Например, 
есть серьезная проблема и вам ее нуж- 
но срочно решить: от перснапряжения 
мысли вголовепутаются, расслабиться 
невозможно, алкоголь если и помога- 
ет, TO кратковременно, но чаще лишает 
сна иприноситголовную боль. Угром 
пытаетесь взбодриться кофе, снова по- 
гружаетесь в проблему, и все начинает- 
ся по старой схеме, одним словом, день 
сурка, причем сурка в таком сильном 
стрессе. В чем здесь опасность? Не в си- 
туации, а ввашем отношении к ней — 
предупреждает Анастасия Белан. — Мы 
неумеем переключать внимание, не 
знаем техник инавыков, как правиль- 
но готовиться ко СНУ, ОТКЛЮЧИТЬМЫС- 
ли, как ослабить контроль. А правила 
эти просты. Первое, что важно делать, 
— начать говоритьо своих проблемах, 
это поможет расслабиться, снять пер- 
вичное напряжение. Большая пробле- 
ма современных людей в их самодо- 
статочности и самостоятелъности. Но 
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взтих ситуациях было бы полезно вы- 
пустить пар. Психолог заметили, что 
бизнесмены, которые ведут дневник, 
спят гораздо спокойнее, у них нет тяги 
калкоголю, и они быстрее находят вы- 
ход из сложных ситуаций. Еще полезно 
снимать стресе физической активно- 
стью — зарядка, пробежки в парке, про- 
гулки сребенком — все, что позволя- 
етотключиться от проблемы, идет на 
пользуорганизму. Самое худшее — ле- 
жать на диванеи переключать каналы, 
так только все усугубляется. Я элемен- 
тарно прошу делать перерывы в рабо- 
тена чашку чая и на созерцание краси- 
вых видов природы, художественных 
произведений — это отлично рассла- 
бляет. Можете поэкспериментиро- 
вать на себе: прийти домой послерабо- 
тыи включить передачу про рыбок, но 
только не где акулы всех съедают, а про 


СТРЕСС 
БЫВАЕТ ПОЛЕ- 
ЗЕН, ТАК КАК 
МОБИЛИЗУЕТ 
СИЛЫ, ЭНЕРГИЮ 
И ТВОРЧЕСТВО 


подводный гармоничный мир. Я вас 
уверяю, что через 20 минут голова аб- 
солютно расслабится. Это один из моих 
личных способов, так я справляюсь с 
напряжением после тяжелого трудово- 
то дня. Отлично работает против стрес- 
са баня или бассейн. После водных про- 
цедур организм обновляется, сосуды в 
тонусе, сердце бьется в здоровом ритме. 
Хорошим антистрессом могут стать до- 
машние животные, легкое чтиво, про- 
стые истории, сказки, даже мульти- 

ки. Ресурсов может быть масса, важно 
найти свои. Специалисты рекоменду- 
ют сделать список из 30 вещей, которые 
доставляют вам удовольствие, и чаще к 
ним возвращаться», 


Осадочек осталея 
Каждая стрессовая реакция разви- 
вается по определенным законам, 
главный из которых — ‘обеспечить 


выживание в экстремальных услови- 
ях, когда нужно действовать, а не ду- 
мать или чувствовать. Поэтому, чем 
сильнее стресс, тем меньше человек 
способен его ощущать. Это не про- 
ходит бесследно. Симптомы стресса 
обычно появляются уже после того, 
как угроза миновала и напряжение 
начало уменьшаться. Но проявления 
стресса у разных людей могут быть 
совершенно разные. «Бывают, кстати, 
такие моменты, когда внешне вроде 
все благополучно, но отвнутреннего 
напряжения избавиться трудно. Это 
может быть переживание, связанное 
спережитой автокатастрофой, изна- 
силованием и другими психологиче- 
скими травмами, которые наруша- 
ютощущение безопасности внутри. 
Справиться со стрессом не помога- 
етна йога, ни медитация, ни отпуск. 
Таких людей много. В ик голове есть 
установка: отключаться-переклю- 
чаться нельзя, это опасно, — говорит 
Анастасия Белан. — Такое свойствен- 
но тем, кто прошел психологическую 
травму — состояние, когда человек 
был награни жизни и смерти, ког- 
да решил, что нельзя давать слабину. 
Я приведу в пример своего пациен- 
та — очень успешный и благополуч- 
ный человек: дома все замечательно, 
в бизнесе все настроено, но каждую 
зиму ему плохо. Он уже и на погоду 
грешил, и витамин D пил. А приоб- 
следовании выяснилось, что у него 
негативная реакция на снег. Когда 
родители сильно поругались, папа 
избил маму, онв первый раз уви- 

дел белые хлопья за окном. Ему было 
очень мало лет, естественно, об этом 
забыл, но в глубине души осадочек 
остался и при этом замаскировался 
под такие стрессовые нагрузки». 


Кто снимает стресс? 
Если стресс не просто влияет на ваше 
настроение, но и нарушает сон, аппе- 
тит, вы чувствуете, что медленнее сооб- 
ражаете, сложно принимать решения в 
самых простых ситуациях, нарушает- 
ся сексуальная функция — все это пово- 
ды обратиться кврачу. Психиатруили 
врачу-психотерапевту — в данном слу- 
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чае это неважно. Но прежде чем пенять 
на психику, важно убедиться, что из- 
менения состояния не связаны с дру- 
гими физиологическими нарушения- 
ми: недостатком гормонов щитовидной 
железы, железа, витаминов группы В. 
ир. Грамотный врач, скорее всего, на- 
правит пациента к «смежникам» что- 
бы исключить все проблемы со здоро- 
вьем. Медицинские процедуры (прием. 
лекарств, физиотерапия) могут су- 
щественно помочь облегчить состоя- 
ние и создать платформу для выхода 
из кризиса. Однако под воздействи- 

ем медикаментов не меняются сами 
психологические механизмы, кото- 
рые приводят человека в стресс: пер- 
фекционизм, отрицание, негативные 
эмоции, неготовность встретиться со 
своими комплексами, Поэтому совре- 
менная антистрессовая терапия по- 
мимо медикаментозной, включает и 
психотерапию. Взаимодействие с вра- 
чом-психотерапевтом или психологом- 
психотерапевтом, поможет осознать 
внутренние стрессогенные механиз- 
мы и вбезопасной среде научиться но- 
вым способам восприятия, мышления 
и поведения. Так что простой ответ на 
вопрос, куда бежать при стрессе, будет 
таким: психолог может быть полезен в 
любом случае, 


винт ПСИХОЛОГ ИЛИ ПСИХОТЕРАПЕВТ? гр 


Наш эксперт Вероника У’ Ученые-психологи всем мире признается м Психологи-консуль- этапами работы а мо- 
Туркина, преждечем занимаются наукой и в медицинских учреж- танты и психологи-пси- гут перемежаться вза- 


ответить на вопрос, K изучаютпроцессъгвос. дениях), но он направ- хотерапевты помогают висимости от меняю- 
психологу обращаться приятия, памяти, мыш- лен впервую очередь нам пережить труд- щихся условий жизни 
или психотерапевту, ленияинезанимаются на краткосрочные из- ности, справитьсясо клиента, Помните, 
предлагает разобрать- нашими повседневны- менения в поведении, стрессом и в целом по- ключ ко всему –гиб- 
сяв понятиях. В совре- ми проблемами. аненаглубинные про- выситькачество жиз- кость иадаптивность! 
менной России сильно „/ Врачи-психиатрыи цессы личности. Для ни. Разница между Терапия способна по- 
перемешались запад- психотерапевты в ос- психически здорово ними тоже незначи- мочь человеку стать 
ные психологические новном ориентирова- гочеловека разница тельна. Психотерапия более способным 
понятия и старые со- ны намедицинскую междупсихиатроми = (или попростутера- адекватно восприни- 
ветские. Так что неза- помощь — они выпи- врачом-психотерапев- пия) – это обычно дол- мать реальность и реа- 
путаться почти невоз- сывают психотропные том практически не- госрочная работанад гировать на ее условия 
можно. Среди людей, лекарства и наблюда- заметна, Так что если особенностями харак. и в целом жить бо- 

в названии профессий ютих действие, Так- чувствуете, что нужда: тера, складом лично- лее удовлетворяющей 
которых есть корень же они могутконсуль- етесьв медицинской сти, пережитымитрав- жизнью. Результаты 
«псих», существуют тировать, опираясь на помощи, то можно об- мами. хорошей долгосроч- 
ученые, врачии «по- когнитивно-поведен- ращаться к любому из Консультирование ной терапии остаются 
мощники». ческий подход (он во зтих специалистов. итерапия могутбыть свами на всю жизнь. 
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Крутой альфоне 


ЛЕНА ЛЕНИНА — писательница и предпринимательница. АВТОР 


20 БЕСТСЕЛЛЕРОВ на русском и 


французском языках, а также совладелица 


двух сотен студий маникюра. Переехав из Парижа в подмосковное Завидово, 
СТАЛА НАШИМ КОЛУМНИСТОМ. Лена решила поделиться с нашими читателями 
ИСТОРИЯМИ СВОИХ ПОДРУГ, КОТОРЫХ ОБМАНУЛИ ЛЮБИМЫЕ МУЖЧИНЫ. 


ариса— финансовый 
ипредприниматель- 
ий тений. Мимо нее 

ни одна мышь не про- 

несетнезаметно ни 
цента сверх договора. Она рациональ- 
на, логична и расчетлива. Она милли- 
онер.У нее дом на Рублевке, пентхаус в 
Москве, дача свидом на гольф вЗави- 
дово, вилла с видом на Лазурный Берег 
Франции, роскошные бриллианты и 
несколько лишних килограммов. В ка- 
честве психотерапии она использует 
немое психологическое образование, 
ановые коллекции модных брендов. 
Один раз в годездит надетокс в Лекер- 
бад, попутно занимаясь аюрведой и и 
тайцзицюанем. 


днаждъгЛариса позвонила мне 

из московского офиса исо- 

общила, что она снова іп love. 
У влюбленной женщины даже голос 
звучигпо-другому — сквозь невольную 
улыбку получается красивый хрусталь- 
ный звук. Я порадовалась за приятель- 
ницу и потребовала подробностей. 

«Его зовут Сергей, оночень трогатель- 
нов меня влюблен, мы даже придумали 
имена будущим детям. Если у нас будет 
сън, назовем его Сергеем Сергееви- 
чем, но не волнуйся — ясще не беремен- 
на. Онвзрослый, статный, бывший во- 
енный, генерал, занимается военными 
бизнес-операциями и ходит с кучей ох- 
раны» — сообщила счастливая Лариса, 

Последнее обстоятельство меня на- 
сторожило, потому какв Москведавно 
уже сохраной ходят лишь понтовитые 
показушники или криминал. 
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«Мы прилетаем завтра вместе сним в 
Париж и пообедаем с тобой, как обычно, 
в George У», — сказала она. 

Нопообедать нам неудалось. Сму: 
щенная Лариса извинилась и сказала, 
что сеновый друг настаивал на интим- 
ности HX поездки. В его программе были 
Диснейленд, ванна с розовыми лепест- 
ками — и никаких встреч с подругами. 

«Ничего, дорогая, в другой раз,я в Па- 
риже безвылазно» — успокоила яее, не 
придав значения обстоятельствам. 

Нокогда в следующий ее приезд мы 
снова не смогли встретиться, потому 
что любимый мужчинапридумал Ла- 
рисе новую обширную романтическую 
программу по замкам Луары, я насторо- 
жилась. Интересно, почему он меня из- 
бегаст? Подобный вопрос я все чаще ста- 
ла задавать себе после Нового года. По 
традиции мы схолостыми подругами 
этот праздник отмечаем вместе. Но не 
в бане Сначала встречаем с детьми, по- 
том укладываем их спать и собираемся 
в каком-нибудь мужском стриптиз-клу- 
бена всю ночь с молодым мускулистым 
малоодетым Дедом Морозом в крас- 
ных стрингах, За несколько дней до про- 
шлогоНового года я получаю от Ларисы 
приглашение собраться не в клубе, ав 
одном из московских отелей. 

«Сергей нас вссх приглашаст ина- 
крывает в президентском номере ро- 
скошную поляну» — уточнила прия- 
тельница. 

Хоть мы и эмансипированныежен- 
щины но погулять в кои-то веки за счет 
галантного мужчины, а не на свои кров- 
ные — приятно. Заодно познакомиться с 
мифическим генералом. 


ак оказалось, выбор отеля был 

неслучайным, Генерал Сергей 

жил вэтом отеле, похоже, по- 
тому, что помогал его руководству ре- 
шать какие-то силовые проблемы. Яеще 
разнасторожилась но сказать обэтом 
Ларисе постеснялась. Завалив родствен- 
ников новогодними подарками, от- 
праздновав сними, поехала к Ларисе. 
Номербъл действительно безупречно 
оформлен в стиле классического барок- 
ко,лишь слегка фальшивил имитацией 
канделябров Людовика IV. Но изогнутые 
спинки кресел собивкой из бордово- 
го бархата и с позолоченными подло- 
котниками были великолепны. В цен- 
тре огромной гостиной трехкомнатного 
президентского номера стоял круглый 
стол человек на 12, заставленный тем, 
что, помнению бывших генералов, едят 
люди, добившиеся высокого положения 
в обществе, Фрукты и резиновый испан- 
ский виноград тоже считаются неотъ- 
емлемым атрибутом праздничного сто- 
ла, поэтому я решила довольствоваться 
ими и сладостями. Тем более что к со- 
ветским архаизмам вроде торта «Прага» 
или «Птичье молоко» отношусь с детско- 
ностальгическим восторгом, За столом 
уже сидели наши подруги, Успешные 
деловые женщины затмевали блеском 
праздничную елку. 

«А где же кормилец?» — обратиласья 
кЛарисе, вручая подарочную коробку с 
новой сумкой or Yves Saint Laurent. 

«Сергей подарил мне очередную вазу 
or Lalique, ящик моего любимого чая и 
поехал поздравить друзей и родителей, 
скоро приедет», Но генерал так и не по- 
явился. 4A существует лион вообще?» — 
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ПСИХОЛОГИЯ | горячо 


грешным делом подумала я. Мне захоте- 
лось непросто познакомиться с новым 
увлечением Ларисы, но и на трезвую, 
беспристрастную и психоаналитиче- 
скую голову егооценить Странно, поче- 
му ему самому нелюбопытно познако- 
миться с друзьями любимой женщины? 
Отсутствие его любопытства в отно- 
шении моей персоны, например, объ- 
яснилось гораздо позже, когда Лариса 
проболталась, что, описывая меня, она 
особенно гордилась тем фактом, чтоя 
совсем не пью, а новый Ларисин возлю- 
бленный всегда приходил с бутылочкой 
дорогого вина, как оказалось, большей 
частью для Ларисы. 


Нового года влюбленная Лари- 

са выпала из нашей дружеской 

обоймы до тех пор, пока мне не 
позвонила ее встревоженная мама, уз- 
навшая, что я проездом в Москве, и по- 
просила срочно приехать. Пришедшая 
в себя после приема успокоительных 
Лариса рассказала, что на днях вече- 
ром любимый пришел домой в ужас- 
ном состоянии. У него дрожали руки, 
он нервно ходил взад-вперед по комна- 
теипотирал виски. Дрожащим голо- 
сом Сергей рассказал, что произошла 
трагедия — он сбил насмерть пешехода. 
И теперь, чтобы откупиться от мили- 
ции, сму нужно заплатить полмиллио- 
на долларов наличными, иначе — тюрь- 
ма. Он молил срочно найти нужную 
сумму пообещав вернуть ровно через 
две недели, вытащив избизнеса. Лари- 
сане знала, сколько стоит смерть пе- 
шехода. Она, добрая душа, впряглась 
за отца будущих детей и на следую- 
щий день нашла нужную сумму сняв 
ее со своего бизнес-счета. Благо обо- 
por ее фирмы позволялей не обращать 
внимания на стоны банкира. Получив 
наличку, «крутой и богатый» исчез, Че- 
рез несколько дней встревоженная Ла- 
риса бросилась его искать по общим 
знакомым, один из которых поведал 
ей, что ее генерал — известный аван- 
тюрист: «Правда, раньше он «разводил» 
только мужиков, а вот сейчас сформи- 
ровался новый класс трудящихся, биз- 
неследи, вот он и до вас добрался», — 
посетовал знакомый. 
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огда рассерженная подруга 

подняла волну, милый друг по- 

звонилей один-единственный 
раз по телефону и посоветовал не по- 
рочитьего имя, иначе может случить- 
ся несчастный случай. Будучи осведом- 
леннойо многочисленных чекистских. 
чудо-препаратах, вызывающих бы- 
струю смерть с симптомами инфаркта 
или инсульта, Лариса испугалась не на 
шутку. У любого волосы дыбом вста- 
либы при упоминании кальциевого ио- 
нофора, который в гамма-количествах 
вкупе сдиметилсульфоксидом так бы- 
стро метаболизируется, что ни один 
врач не догадается об истинной причи- 
не «инфаркта». Лариса впала в депрес- 
сию, невставала с кровати, не брала 
трубку, не ела ивсе время молчала. По- 
том неделю она напивалась и плакала, 
пока знакомый врач не ввел ей мощное 
успокоительное Я не стану рассказы- 
вать отом, как мы лечили ее в специаль- 
ной клинике, как долго сней работал 
психотерапевт, выводя из состояния глу- 
бокой депрессии по поводу утраты лю- 
бимого мужчины, полумиллиона и ро- 
мантических иллюзий. 


пустя полгода я случайно ока- 
С залась с любовником Ларисы — 

«настоящим полковником» — в 
одном самолете и невольно стала его со- 
беседницей на три с половиной часа. 

«Сергей, аты спишь хорошо? Тебя 
не мучает совесть за то, что ты «раз- 
вел» мою подругу Ларису на полмилли- 
она?» — спросила я его. И он рассказал 
мне свою версию случившегося. 

С Ларисой он познакомился тогда, 
когда общие знакомые привели его ре- 
шить проблему с наездом на ее фирму. 
Вопросон уладил, но под предлогом слу- 
чившейся по пьяному делу близости Ла- 
риса несочла нужным портить их«пре- 
красные романтические отношения» 
вульгарными финансовыми разборка- 
ми. В семье же не платят друг другу за 
помощь Он не стал требовать денег; HO 
ощущение, что его использовали, у Сер- 
тея осталось, Она была влюблена, а он 
просто терпел ее, Влюбленная немоло- 

я женщина — как мороженое: снача- 
ла холодна, потом тает, а потом липнет. 
Становится капризной, требовательной, 
навязчивой и ненасытной в сексе. Каж- 
дый раз, когда Лариса выпивала, зама- 
нивала его под предлогом решения оче- 
редных проблем, и он оказывался у нее 
в постели. А Сергею по утрам, когда он 
просыпался с похмелья ивидел ее,п0- 
храпывающую у него на рукс, хотелось 
отгрызть себе эту руку и тихо смотаться. 
Она нарисовала себе утопическуюкар- 
тинку их совместного будущего и сама 
внее поверила, А он ей ничего не обе- 
щал. Вскоре ему это надоело, Тем более 
что, решая проблемы ее уровня, он вън. 
нужден был подключать других людей, 
услуги которых тоже нужно было опла- 
чивать.Он никак не мог от нее отвязать- 
ся и, когда вего окружении случилась 
похожая трагедия с наездом, он, недол- 
то думая, экспроприировал идею и счел, 
что онисЛарисой квиты. 

После его рассказа я посочувствова- 
ла судьям и присяжным, которъгмпри- 
ходится выбирать, кто прав, кто вино- 
ват, и насколько в подобных ситуациях, 
Мне легче. Из соображений женской со- 
лидарности я всегда на стороне подруг. 
Дажетех, которые сами помогаютмуж- 
чинам становиться негодяями, 
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ПЕРВЫЕ 15 ЧИТАТЕЛЕЙ, которые оформят подписку на 
журнал «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ», получат в подарок“ 


сыворотку-активатор «Упругость и эластичность Сойадепез 
ротку: р «пру! 


Lift 3D» от марки ОВ PIERRE ВСАЦО. Средство оказывает 
двойное действие на кожу, возвращая ей упругость и 


эластичность, а также делая ее более прочной, подтянутой 


и гладкой. СПЕШИТЕ! 


ПОДПИСАТЬСЯ ОЧЕНЬ ПРОСТО 

1. Заполните КВИТАНЦИЮ и КУПОН ПОДПИСКИ. 

2. Оплатите в любом банке или отделении связи 
(в мобильном банке — по реквизитам, указанным на купоне). 

3. Отправьте копии купона и квитанции об оплате на наш 
электронный адрес: гаврекгФетай.сот. Или по почте: 
107140, г. Москва, Леснорядский пер. д. 18, стр. 2. 

4. Также на журнал можно подписаться на территории РФ, СНГ 
и в странах Балтии в вашем почтовом отделении «Почты России» 
по каталогу АО Агентство «Роспечать», подписной индекс 79919. 

5. Подписка на электронную версию журнала доступна на сайте 
www.pressa.rU. 

6. Возникли вопросы? Позвоните нам по телефону: +7 (495) 135-40-45. 


ООО «КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ» 
(получатель плагежа) 
7714362432 
(ИНН получателя платежа) 
№ 4070 2810 4022 0000 5178 
(номер счета получателя платежа) 
в АО «АЛЬФА-БАНК г. Москвы 
(иаименование бапка и банковские реквизиты) 
кс 30101810200000000593 


БИК 044525593 


подписка на журнал «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 
(наименование плагежа) 
Дата Сумма платежа: руб. коп 


Плательщик (подпись) 
Кассир 


ООО «КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ» 
(получатель платежа) 
7714302432 
(ИНН получателя платежа) 
№ 4070 2810 4022 0000 5178 
(помер счета получателя платежа) 
в АО «АЛЬФА-БАНК» г. Москвы 
(наименование банка и банковские реквизиты) 
кс 30101810200000000593 
БИК 044525593 


подписка на журнал «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 
(наименование платежа) 
Джа Сумма платежа: руб. коп. 


Кассир Плательцик (подпись) 


Информацию об организаторе и правни 
ка сайте wr iz лу Конкурс проводит 
При 


0 25 нября 2018 тод 


„эв. сроках vete  поредн ик гопученикишите 
ранет толмо на печагнуо версию журнала. 
ря 2018 года. 


В1САЦО: 


COLLAGÈNES 
LIFT (30! 


Я ПОДПИСЫВАЮСЬ 

НА ЖУРНАЛ 

«КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 
Сдоставкой курьером. 

‘по Москве в офис: 

(26 выпусков — 720 руб. 

012 выпусков — 1200 руб. 
Сдоставкой на домашний адрес 
«Почтой России»: 

О6 выпусков — 780 руб. 

012 выпусков — 1320 руб. 


Я ХОЧУ ПОЛУЧИТЬ ПОДАРОК 
С ПЕРВОЙ ДОСТАВКОЙ 
Фамилия 
Имя 
Отчество 
Индекс 
Обл./край 
Город 
Улица 
Дом. Корпус Квартира 
Тел. 
e-mail 
Все цены указаны с НДС 10 %. 
Подсрокпредоапсвленно ТУА 


ПРЕМЬЕРА 
к ЭНА ТЕЛЕКАНАДЕДОКТОН 


ДОКТОР 


м ТЕЛЕКАНАЛ 


ЖДУТЛИ ЧЕЛОВЕЧЕСТВО НОВЫЕ ПАНДЕМИИ? 
ОДЕРЖАНА ЛИ ОКОНЧАТЕЛЬНАЯ ПОБЕДА НАД ЧУМОЙ? 
ВРАЧИ БОРОЛИСЬ С ЭПИДЕМИЯМИ В ДАЛЁКОМ ПРОШЛОМ? 


СМОТРИТЕ ОСЕНЬЮ 


Спрашивайте у вашего оператора платного телевидения 


0000 “и.  DOC-TV.RU 


г 5, аъ 
п 20000 


ия ДОКТОР 


СПРАВОЧНИК 


Все для красоты и здоровья 


Каждый месяц МЫ ВЫБИРАЕМ АКТУАЛЬНЫЕ ТОВАРЫ, интересные новинки 
и проверенные средства, КОТОРЫЕ ДОЛЖНЫ ВАМ ПОНРАВИТЬСЯ. 


ГОТОВЫ 

К ХОЛОДАМ! 
Австрийский бренд детской 
обуви Superfit представил рос- 
‘сийскому рынку новую коллек- 
цию сезона осень-зима — 2018- 
2019 года. В коллекции ярко 
представлены три направле- 
ния: Streets Sports, Urban Casual 
wı Winter Fun. Street Sports — это 
‘обувь Ha любую погоду, в кото- 
рой удобно исследовать мир. 
Urban Casual — обувь для про- 
хладных, но еще солнечных дней. 
Профилированная подошва обеспечивает оптимальное сцепле- 
ние споверхностью. Winter Fun — уютная и теплая зимняя обувь в 
‘современной интерпретации. 


СПОКОИНЫЕ 
НОЧИ, СЧАСТЛ 
ВЫЕ ДНИ! 

Сплин ихандра вноябре не редкость но 
стаким настроением надо бороться. Есть, 
верный способ! Спокойствие, хорошее 
настроение днеми крепкий сон ночью 
поможет обеспечить природная ами- 
нокислота[-триптофан, которая содер- 
жится вкапсулах «Формула спокойствия 
Триптофан» от компании «Эвалар». 


ФОРМУЛА СПОКОЙСТВИЯ 


ТРИПТОФАН 


ДЛЯ АПГЕЛОВ 


Ратрегѕ и марка детской одеж- 
дъ#титоКк, принадлежа- 

щая маме шестерых детей Стел- 
ле Аминовой, отметили запуск 
обновленных Pampers Premium 
Care созданием совместной кап- 
сульной коллекции подгузников и предметов гардероба для но- 
ворожденных. Лейтмотив дизайна — актуальный минимализм, 
подчеркивающий очарование первых моментов ребенка. Какие 
базовые вещи составляют основу гардероба недавно появивше- 
roca на свет малыша? Конечно, подгузники! Именно новый ла- 
коничный дизайн подгузников Pampers Premium Care послужил 
источником вдохновения Стеллы Аминовой. 
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НАСТОЯЩИЙ ПРАЗДНИК 


Бренд Е биде! представляет новую коллекцию посуды из литого 
алюминия Frische. Входящие вколлекцию кастрюли разного диаме- 
тра, сковороды и сотейник превратят приготовление любимых блюд 
внастоящий праздник! Коллекция алюминиевой посуды Frische — 
посуда длятех, кто видит создание кулинарных шедевров в новом 
ракурсе, любит экспериментировать, но при этом остается верным 
качеству итрадициям. Посудой из коллекции Frische невероятно 
легко и комфортно пользоваться — это позволяют удобные ручки, 
также возможно использовать кастрюлю в духовке. 


КОРРЕКТНАЯ КОМБИНАЦИЯ 
Легендарный немецкий бренд Triumph представляет обновлен- 
ную коллекцию корректирующего белья Shapewear, гарантиру- 
ющую нетолько превосходногладкий женственный силуэт но 
ивысокую степень коррекции 
вместе с максимальным ком- 
фортом. Линейки Shapewear 
предлагают расширенный вы- 
‘бор легко комбинируемых мо- 
делей для любого типа фигу- 
ры, ив новом сезоне компанию 
традиционно минималистич- 
ному и функциональному ди- 
зайну составит изящный кру- 
жевной шик с цветочными 
мотивами.Разнообразие моде- 
лей коллекции Shapewear отра- 
жено в пяти разных линейках, 
что позволит каждой женщине 
найти именно свой комплект. 
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НОВАЯ РОСКОШЬ 


Ведущий европейский бренд нижнего белья 50551" представля- 
етобновленную премиальную серию 5 by Юра!" Линейка, раз- 
работанная дизайнерской командой бренда-трендсеттера в мире 
инновационного нижнего белья, пропагандирует идею новой ро- 
‘скоши- простотуи комфорт, приходящие на смену вычурности и 
вульгарности, Свои представления опремиум-комфорте команда 
‘дизайнеров воплотила в премиальной коллекции сезона осень-зи- 
ма — 2018. Выполненная из высокотехнологичных материалов и де- 
кларирующая принцип комфорта как синоним новой роскоши, ли- 
нейка by sloggi готовит симметричный ответ в виде новой серии 
Symmetry, дополняющей уже существующие Silhouette и Serenity. 


СИЛА 
ХАРАКТЕРА 

Для девушек, желающих сыграть на 
контрасте мужской брутальности 

и нежного женского образа, отлич- 
но подойдут ботинки КА RINGER в 
новом фасоне СУЕМ, Тематика ми- 
литари, в которой выполнен дизайн 
этой модели, продемонстрирует 
силу характера хозяйки. Массивная 
подошва с устойчивым невысоким 
каблуком и открытая шнуровка до- 
бавит выразительности образу. Мо- 
дель отлично сочетается с легкими, 
струящимися, джинсовыми или вя- 
занными платьями, 


ЯРКИЕ КРАСКИ 


Зима не за горами! Совсем скоро кроссовки и ботинки сме- 
нят теплые сапоги. Итальянская марка Skandia приготови- 
ла для юных модников стильные сапожки, выполненные в 
актуальных оттенках сезона. Бордо, индиго, 
желтый, лиловый, фиолетовый, голубой, 
фуксия, красный и золотистый — такова 
яркая палитра обуви для детей к сезону 
осень-зима —2018-2019. Вся детская обувь 
Skandia изготовлена с использованием во- 
донепроницаемой мембраны, дополнена 
натуральной шерстяной подкладкой 
и специальными трехслойными 
стельками, благодаря которым 
ноги всегда находятся в тепле 
и сухости (вплоть до -30 °С). 
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ІШИТЕ НА 
ЗДОРОВЬЕ 

Представляем надежный и эффектив- 
ный гаджет в борьбе с сухим возду- 
хом и сезонными простудными забо- 
леваниями. С началом отопительного 
сезона воздух в квартирах становится 
очень сухим, что сказываетсяна со- 
стоянии кожи, волос и здоровья в це- 
лом. Справиться с этой проблемой, а 
также снеприятными запахами и ми- 
кробами поможет надежный ультра- 
звуковой увлажнитель воздуха РОН 0806Di от компании POLARIS. 
Встроенный в данную модель ионизатор насыщает воздух отри- 
цательнозаряженными частицами, в результате атмосфера в по- 
мещении становится более свежей, поверхности перестают элек- 
тризоваться, а болезнетворные микроорганизмы погибакт. Polaris 
РИН 080601 удобени для ароматерапии, ведь его конструкция 
предусматривает возможность использования эфирных масел. 


ЯПОНСКИЙ 
СЕКРЕТ 

Линия LAMELLAR МОРЕ — 
это душа компании, объ- 
единяет в себе последние 
достижения науки в об- 
ласти косметологии. Вхо- 
дящий в состав уникаль- 
ный комплекс Гани Nama 
Сойареп, состоящий из жи- 
вого коллагена, гиалуроновой кислоты, эластина и амино- 
кислот, обеспечивает глубокое увлажнение и запускает 
процессы восстановления и омоложения кожи, тем са- 
мым возвращая ей красоту и здоровье. 


СОВЕРШЕННАЯ 
ЧИСТОТА 

Под стильным и лаконичным корпусом Tefal 

Clean & Steam 2 в 1 скрываются удобство и “ 
мощность. Этот пылесос позволяет эконо- 
мить время на всем: очистка контейнера для 
пыли занимает менее 10 секунд. Благода- 

ря складывающейся телескопической руч- 
ке и подставке для хранения прибор удобно 
хранить в вертикальном состоянии, Инно- 
вационная насадка всасывает пыль с двух 
сторон, кроме того, по центру расположена 
тряпка, на которую подается пар. Таким об- 
разом, одновременно производятся пред- 
варительное очищение и влажная уборка. 
Именно поэтому результат превосходит 
даже самые смелые ожидания. 
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ГОРОСКОП 


СКОРПИОН 
23.10-21.11 

Организм нуждается в клетчатке, 
поэтому старайтесь кушать боль- 
ше зелени. Запишитесь в танце- 
вальную студию, чтобы зарядить- 
ся положительными эмоциями, 


СТРЕЛЕЦ 
22.11-21.12 

Организм может быть ослаблен 
и подвержен простудным забо- 
леваниям, поэтому включите в 
ежедневный рацион имбирь, мед 
илимон. Берегите суставы. 


КОЗЕРОГ 
22.12-20.01 

Исключите из рациона выпеч- 
куи белый хлеб. В физических 
нагрузках важна регулярность, 
поэтому старайтесь выделять 
для занятий время минимум 
три раза в неделю. 


ВОДОЛЕЙ 
21.01-18.02 

Включите в рацион свежевыжа- 
тые фруктовые и овощные соки 
и скоро увидите, как преобра- 
зилась кожа. Также вам отлично 
подойдут круговые тренировки. 


РЫБЫ 

19.02-20.03 

Вас может мучить бессонница, поэтому ис- 
ключите из рациона напитки, содержащие 
кофеин. Старайтесь регулярно посещать 
бассейн и сауну чтобы расслабиться, 


ОВЕН 

21.03-20.04 

Из-за сильного перенапряжения на рабо- 
теувас может случиться эмоциональное 
выгорание и пропасть аппетит. Старайтесь 
‘больше отдыхать и сильно не нагружать 
себя физическими упражнениями. 


0 


Джулия 


(28 ОКТЯБРЯ 19671) 


берте „= 


Ноябрь 


СОВСЕМ СКОРО НАС 
ЖДУТ ПРОГУЛКИ 
НА ЛЫЖАХ и катание на 
коньках, поэтому САМОЕ 
ВРЕМЯ НАКОПИТЬ СИЛ 
И ЭНЕРГИИ. С ЧЕГО 
НАЧАТЬ, расскажет 
астролог Юлия 
Столярова. 


ТЕЛЕЦ 
21.04-20.05 
Рекомендовано вести дневник 
питания и следить за КБЖУ, 
благодаря этому вы сможете в 
короткие сроки скорректиро- 
вать свой вес. 


БЛИЗНЕЦЫ 
21.05-21.06 

Выпивайте положенную су- 
точную норму воды, чтобы из- 
бежать проблем с сухостью и 
тусклостью кожи. Рекомендо- 
ваны йога и пилатес. 


РАК 

22.06-22.07 

В рационе может быть нехват- 
ка белка, поэтому старайтесь ку- 
шать больше птицы, постного, 
мяса, атакже бобовые. Рекомен- 
довано каждый день совершать 
пешие прогулки. 


ЛЕВ 

23.07-22.08 

Исключите из рациона на этот пе- 
риод кисломолочные продукты, 
так как они могут вызывать вздутие 
живота. Регулярно посещайте груп- 
повые занятия, например зумбу. 


ДЕВА 
23.08-22.09 

Благоприятный период для прохож- 
дения курса корректирующего мас- 
сажа, также рекомендуется заняться 
растяжкой. 


ВЕСЫ 

23.09-22.10 

Разрешены любые эксперименты с 
едой, если давно мечтали попробовать 
себя в вегетарианстве, фрукторианстве, 
съроедении, то пришло время. Начи- 
найте каждое утро с пробежки. 
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Если медицинское вмеша- 
тельство неизбежно, совету- 
ем прислушаться к звездам и 
правильно выбрать день икс. 


5-6-го 


пузырь. 
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1-4-го — грудь, суставы 


7-10-го — голова, желчный 


— вены, сосуды. 


28-30-го — нос, кожа, 


14-17-го — печень, кишечник. 
18-24-го — глаза, зубы. 
25-27-го — кости, селезенка. 


11-13-го советуем по воз- 
можности воздержать- 
ся от медицинских про- 
цедур. 
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КРАСОТА 

Authentica club, 

4-й Сыромятнический пер., д. 1, 
стр. 6, под. 8, территория арт-центра 
«Винзавод», 

тел. : +7 (495) 640-9989, 
authentica.love.ru 

Nikilskaya club, имидж-лаборатория, 
Никольская ул. д. 10, 

тел.: +7 (495) 488-2452, 
nîkolskaya-clubıru 
Bronze@Beauty, салон красоты, 
Тверская yn., д. 22А, стр. 3, 

тел.: +7 (495) 106-2582, 
bronzeandbeauty.ru 

«Рябчик», парикмахерская, 
Покровка yn., д. 31, стр. 1, 

тел: +7 (985) 330-3131, 
ryabchik.net 

BRUSH, салон красоты, 
Трубецкая ул., 28, стр. 1, 

тел.; +7 (495) 215-1013, 211-9513, 
brush-salon.ru 

MA@M!, салон красоты, 

Большой Харитоньевский пер. д. 9, 
тел.; +7 (919) 961-5006, 
maandmi.ru 

Be. love, салон красоты, 

просп. Мира, д. 12, стр.2, 

тел.: +7 (916) 951-6437, 
belovahair.ru 


ӘСТЕТИКА 

ВЕ$Т, центр красоты и здоровья, 
ул. Профсоюзная, д. 64, к. 2, 

тел: +7 (495) 419-5519, 
salonspa.best 

GMTClinic, клиника немецкий 
медицинских технологий, 
Новинский бул, д. 20А, стр. 9, 

тел.: +7 (499) 290-0029, 
gmt-dinic.ru 

«Время красоты», 

Моховая ул. д. 11, стр. 3, 

тел: +7 (495) 152-34-42, (499) 500-1404, 
vrkr.ru 

Aging control, клиника эстетической 
медицины, 

Большая Никитская ул. д. 37, стр. 1, 
тел: +7 (495) 150-2868, 
agingcontrol.ru 

СЗГМУ им. И. И. Мечникова, 
Санкт-Петербург, 

Пискарёвский просп. д. 47АЮ, 
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МАСЛО ДЛЯ 
ДУША «КАРИТЕ» 
ИЗ КОЛЛЕКЦИИ 
CASTELBAJAC PARIS, 
LOCCITANE 


КРЕМ ДЛЯ РУК 
«РОЗАЖАРИТЬ 
ИЗКОЛЛЕКЦИИ 
CASTELBAJAC 
PARIS, ГОССПАМЕ 


тел: +7 (812) 303-5000, 
+7 (812) 303-5136, 
52рти.ги 


ЗДОРОВЬЕ 


ГКБ №1 им. Пирогова, 
Ленинский просп. д. 8, 

тел. +7 (499) 764-5002, 

gkb1,ru 

МОЦ МГУ им. М. В. Ломоносова, 
Ломоносовский пр-т, д.27, корп. 10, 
тел.: +7 (495) 531-2727, 531-2740, 
me.msu.ru 

Клинический госпиталь на Яузе, 
Волочаевская ул. д. 15, корп. 1, 
тел: +7 (495) 234-4242, 

yamed.ru 

Медицинский институт РУДН, 
Миклухо-Маклая yn., д. 8, 


АДРЕСА 


тел. +7 (495) 433-2794, 434-5300, 
тедгидп.ги 

Первый МГМУ им. И.М. Сеченова, 
тел: +7 (495) 622-9828, 
зеспепоуги 

ЕигоКарра, 

Палиха ул. д. 10, стр. 9, 

тел: +7 (499) 647-6243, 

(499) 955-5065, 

еигокарраги 

Genotek, медико-генетический 
центр, 

Наставнический пер. 17, стр. 1, 
тел: +7 (495) 215-1514, 
вепотекги 


ФОРМА 


«Комбинат», ресторан, 
Тимура Фрунзе ул. д. 11, стр. 13, 
тел: +7 (495) 227-1113, 
kombinatrestoran.ru 

«Кому ЖИТЬ ХОРОШО», ресторан, 
Пречистенская наб, д. 17-19, 
тел: +7 (495) 695-1639, 
komuzhitkhorosho.ru 

«Кофе Бюро», кофейня, 
Славянская пл. д. 2/5/4, 

тел: +7 (495) 788-0608, 
coffeeburo.business.site 
«Территория Фитнеса», сеть 
фитнес-клубов, 

terft.ru 

Ruski, ресторан, 
1-йКрасногвардейский пр. д. 21, 
стр.2, (этаж 85), 

тел. +7 (495) 777-7111, 
ruski.354group.com 

Sixty, ресторан, 

Пресненская наб., д. 12, 

(Башня Федерация Запад), 

тел: +7 (495) 653-8369, 653-8368, 
ginza.ru 

X-Fit, сеть фитнес-клубов, 

тел: 8-800-333-5252, 


хвЕги 
ПСИХОЛОГИЯ 
Сеть студий маникюра 


Пены Лениной, 

тел: +7 (499) 490-0990, WhatsApp 
+7 (903) 113-0010 (для сообщений), 
тапйигги 
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ма 


Стиль 

Я однозначно за casual! В моей 
жизни столько красоты и пла- 
тьев, что иногда я от них про- 
сто устаю. Зимой идеальный 
вариант – джинсы, черная во- 
долазка, уютный теплый пид- 
жак и теплое пальто. 


В ароматах я обожаю сладкиеи 
фруктовые ноты. Сегодня среди 


любимчиков — Good Girl бопе Вад ПЛАТЬЕ YULIA 
> PROKHOROVA 
Kilian и Мапсега Wild Fruits. BELOE ZOLOTO 


= Золото MOE 


Вдохновением для дизайнера Юлии Прохоровой, владелицы модного дома 

} Yulia Prokhorova Веое Zoloto, может стать все что угодно: НАСТРОЕНИЕ, 
ЗАПАХ, ТКАНЬ, МУЗЫКА, ВОСПОМИНАНИЕ. «МУЗА ВНУТРИ НАС, А НЕ ВНЕ», — 
утверждает Юлия. 


Уход Книги 
'Уменяесть три средства, ' Очень люблю Книги по психологии 
которые всегда со мной: | | идаже подумъваю получить вто- 
биотоник с клеточным ком- Па сое] РОРобразованиевзтой сфере! Сей- 
плексом la coline (просто: сев. час читаю книгу «50 великих книг по: 
необходим для моей чув- | Кекдвтике | психологии» Тома Батлера Боудо- 
ствительной кожи), крем А |сола) Н&Люблю почитать о бизнесе, его 
длязагарасмаксималь- | ® ЫХ развитии 
ным фактором защиты, на- f Р |= построении, 
примерҮатоп имасло | 6 „4 вдохновляю- 
Путешествия для волос Kerastase. Ж. щие истории, 
Дубай — мое место силы, город, кото- ү =] недавно проч- 
рый стал для меня вторым домом и с Девиз ла «Больше 
которым у нас случилась любовь с пер- Мой главный девиз в работе — однозначно добра — боль- 
вого взгляда! Люблю его за перфекци- Just дой. «Просто делай это» — я считаю, ше прибыли». 
онизм, идеальность во всем, эстетикуи — что этоглавный путь успеха. Все гениаль- Очень вдох- 
роскошные белые пляжи. ное просто, бери и делай прямо сейчас! новляет. 
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ЕКАСТОКАОКУ 


ЕВАСТОВАОРУ обеспечивает 22 = "52 


сухость Ваших подмышек и устранение 
неприятного запаха всего за одну процедуру. 


— БЕЗОПАСНО 

— ВЫГОДНЕЕ, ЧЕМ ИНЪЕКЦИИ БОТУЛОТОКСИНА 
— МОМЕНТАЛЬНЫЙ ЭФФЕКТ 

— ДЛИТЕЛЬНЫЙ, ПРОЛОНГИРОВАННЫЙ ЭФФЕКТ 


е 4 


Лоцензкя № ЛО-77-01011320ет 26.11.2015 


м. AIAN. 4, г. Москва, м. Парк Культуры, Зубовский бульвар 16-20, стр. 1 
فاط تس‎ «Сш Ten.: +7 (495) 545-15-10 ж опісііпіс www.oniclinic.ru 


Премиальная линия 


ANTI-AGE 


11 препаратов для управления возрастом 


\ АЛЬФА: 
ОКСИДАНТНАЯ ТИПОЕВАЯ 
КИСЛОТА 


coum РЫБЫ ЖИ, 


ОМЕГА-3 


3 с КОЭИЗИМ Qn ТРОЙН 
КАРНОЗИН ДЕ 100 ur ОМЕГ 


е Мощные антивозрастные комплексы с антиоксидантными свойствами 
и высокой биодоступностью активных компонентов 


е Снижают риск развития возрастных заболеваний 
е Высокие концентрации активных веществ максимально защищают от старения 


* Высококачественное сырье от ведущих мировых производителей Германии, 
Норвегии, Японии, Швейцарии 


Управляй возрастом с АМТІ-АСЕ! 


Спрашивайте в аптеках города! ЛИП ФИТОМАРКЕТ 
емавг.ги * 8-800-200-52-52 (звонок бесплатный) Grr) налкинзаоловой жизни 
www. ر‎ ги 


еса ги е рИШИ.ГИ (доставка по Москве и Московсксй области) 
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